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ROZDZIAŁ 1

ZROZUM, DLACZEGO MÓZG JEST ZAPROGRAMOWANY NA NEGATYWNOŚĆ

Pierwsza rzecz, nad którą musimy zapanować, to strofowanie się za negatywne nawyki myślowe. Wszyscy ci, którzy ci mówili, że jesteś osobą negatywną i że nie próbujesz być pozytywny, są w błędzie. Nauka dowodzi, że mózg jest nauczony zwracać większą uwagę na myśli negatywne. Nie bez powodu.
Z jednej strony, gdy jesteśmy zestresowani lub wystraszeni, mózg uwalnia kortyzol i adrenalinę. Te dwa hormony odgrywają kluczową rolę w reakcji „walcz lub uciekaj”, która chroni nas przed niebezpieczeństwem. Gdyby twoje dziecko weszło na jezdnię, odruchowo złapałbyś je za rękę i skrzyczał z obawy przed wypadkiem – mimo że żaden samochód nie nadjeżdżał. Z drugiej strony nadmiar kortyzolu ma negatywny wpływ na zdrowie. Niektóre objawy to:
• tycie,
• trądzik,
• ścieńczenie skóry,
• podatność na siniaki,
• osłabienie mięśni,
• silne zmęczenie,
• wysokie ciśnienie krwi,
• bóle głowy.
Podniesione ciśnienie krwi, bóle głowy, tycie i silny niepokój to również objawy nadmiaru adrenaliny. Występuje również podwyższone ryzyko zawału serca i udaru mózgu. Uwalnianie kortyzolu i adrenaliny to zasadniczo korzystne procesy, lecz jeśli negatywne myślenie staje się poważnym problemem, zagraża to naszemu zdrowiu.
Z nadaktywnością reakcji „walcz lub uciekaj” wiąże się jeszcze jeden problem. Podwyższony poziom kortyzolu zwiększa ilość istoty białej w mózgu. Istota biała jest ważna dla komunikacji w istocie szarej, ale to w istocie szarej zachodzą ważne procesy. Istota szara jest niezbędna dla skutecznego radzenia sobie ze stresem. Gdy istota biała dominuje przy jednoczesnym nasileniu stresu i lęku, występują trudności z rozwiązywaniem złożonych problemów.
Osoby niecierpiące na negatywne myślenie mogą się dystansować od różnych sytuacji i spoglądać na nie z alternatywnych punktów widzenia. W stanach wzburzenia jest to o wiele trudniejsze.
Należy także wziąć pod uwagę to, że chociaż mózg jest narządem, działa jak mięsień w tym sensie, że trzeba go ćwiczyć. Nie z naszej winy mózg był ćwiczony w niewłaściwym kierunku. Negatywne myśli są przetwarzane w prawej części kory przedczołowej, tuż nad prawym okiem. W górnej lewej części mózgu znajduje się lewa część kory przedczołowej.
Dzięki technologii umożliwiającej obrazowanie mózgu można zaobserwować, że osoby cierpiące na depresję mają nadmiernie rozwiniętą prawą część kory przedczołowej i niedostatecznie rozwiniętą lewą jej część. To tak, jakby podnosić ciężary tylko prawą ręką – lewa nie zdoła jej dorównać.
Skoro mózg nie jest mięśniem, dlaczego tak działa? Składa się on z około 100 miliardów neuronów, a każdy z nich ma średnio 7 tysięcy synaps (połączeń z innymi neuronami). Wszystkie nasze negatywne myśli i doświadczenia rejestrowane są w postaci wspomnień. Za każdym razem, gdy przywołujemy wspomnienie, synapsy są wzmacniane. Im częściej po nie sięgamy, tym szybciej i łatwiej negatywne myśli pojawiają się ponownie (Crawford, b.d.).
Czy mózg naprawdę może być negatywnie nastawiony?
Inklinacja negatywna ma źródło w naszych przodkach i ich potrzebie uważania na niebezpieczeństwo w otoczeniu. Od tego zależało ich przetrwanie. Oczywiście od czasu, gdy byliśmy jaskiniowcami, którzy polowali albo byli obiektem polowania, znacznie się rozwinęliśmy. Nie musimy nieustannie uważać na zagrożenia, jednak jest to proces automatyczny, który zaczyna rozwijać się w dzieciństwie, i w przypadku niektórych osób jest on tak intensywny, że negatywność ich pochłania.
Inklinacja negatywna jest przedmiotem badań psychologów od wielu lat. Doktor John Cacioppo z Uniwersytetu Chicagowskiego badał aktywność elektryczną kory mózgowej. Jednej części uczestników badań pokazywano obrazy wywołujące pozytywne emocje, natomiast drugiej – negatywne. Bodźce negatywne wywoływały większy wzrost aktywności elektrycznej niż pozytywne.
Neuropsycholog doktor Rick Hanson wykazał, że ciało migdałowate (obszar mózgu kontrolujący emocje i motywacje) wykorzystuje mniej więcej dwie trzecie swoich neuronów do wykrywania negatywności.
Wynika z tego, że dwie trzecie emocji i motywacji skupiają się na negatywności – oto przyczyna negatywnego nastawienia!
Co więcej, ciało migdałowate błyskawicznie rejestruje te negatywne stany pamięci długotrwałej. Z tego powodu lepiej zapamiętujemy negatywne lub traumatyczne doświadczenia niż pozytywne. I dlatego łatwiej zapamiętujemy zniewagę niż komplement. I również dlatego częściej myślimy negatywnie niż pozytywnie.
Badania przeprowadzone przez Cacioppo wykazały również, że łatwiej podejmujemy decyzje w oparciu o negatywne informacje niż o pozytywne. Mało tego, negatywność ma większy wpływ na nasze motywacje. Gdy wyznaczasz sobie cele, istnieje większe prawdopodobieństwo, że skupisz się na tym, z czego będziesz musiał zrezygnować, niż na tym, co zyskasz dzięki ich osiągnięciu (Cacioppo i in., 2014).
Wyobraź sobie, że kłócisz się z przyjacielem lub partnerem. Czy po sprzeczce będziesz skupiał się na negatywnych wspomnieniach, doświadczeniach i cechach, czy będziesz przypominał sobie wszystkie dobre wspólne chwile i powody swojej miłości ku niemu? Mózg jest zaprogramowany na myślenie o tym, co negatywne.
Skąd się bierze ruminacja?
Paraliż analityczny (nadmierne myślenie) różni się od ruminacji. To pierwsze polega na tym, że na myśleniu o emocji, działaniu lub przeżyciu spędza się więcej czasu niż trzeba. Kobieta wybierająca suknię ślubną prawdopodobnie wpadnie w nadmierne myślenie, ponieważ to ważna decyzja – nie będzie jednak spowita negatywnością. Ruminacja to nadmierne myślenie o negatywnych uczuciach, o tym, co się wydarzyło, albo o tym, co może lub nie może się wydarzyć. Ruminacja to nieustanne myślenie na przykład o:
• wieczorze, gdy wypiło się za dużo i zrobiło coś głupiego;
• błędzie popełnionym podczas prezentacji;
• niezdanym egzaminie;
• kłótni z bliską osobą;
• lęku przed zachorowaniem;
• lęku przed utratą pracy, przyjaciela lub partnera;
• globalnym ociepleniu i zbliżającym się końcu świata;
• nadchodzącym wydarzeniu towarzyskim, podczas którego trzeba będzie rozmawiać z nieznajomymi;
• A co, jeśli… Gdybym tylko…
Listę można ciągnąć w nieskończoność, ponieważ każdy jest inny. Jedni mogą śmiać się z tych, którzy uprawiają ruminację na temat sytuacji naszej planety, i mówić, że dramatyzują. Natomiast inni mogą uważać, że ktoś dramatyzuje, ponieważ zamartwia się z powodu czegoś, co należy do przeszłości.
W oparciu o sesje z klientami o różnych doświadczeniach z różnym nasileniem negatywnego myślenia sporządziłem listę najczęściej występujących, szkodliwych negatywnych myśli, charakteryzujących ruminację:
• nigdy nie zdołam tego zrobić;
• oni są lepsi ode mnie;
• zawiodłem / jestem chodzącą porażką;
• nigdy im nie wybaczę;
• powinienem był zrobić to inaczej;
• już jest za późno;
• to będzie katastrofa;
• to zbyt trudne;
• to mi zrujnowało cały dzień.
Jedną z najczęstszych przyczyn ruminacji jest poczucie, że w ten sposób rozwiązuje się problem. Jeśli obawiamy się utraty pracy i codziennie żyjemy na krawędzi, spodziewając się, że to ostatni dzień w pracy, ruminacja zdominuje nasz umysł. Podświadomie wydaje się nam, że myśląc o tym problemie, raz po raz odtwarzając różne scenariusze, szukamy sposobu na zachowanie posady. Początkowy lęk przed utratą pracy zostaje zastąpiony przez to, co umysł uważa za proaktywne rozwiązywanie problemu.
Jeśli problem można rozwiązać, jeśli w danej sytuacji można coś zrobić, nie trzeba się martwić. Jeśli zaś nie można go rozwiązać, zamartwianie się w niczym nie pomoże. Nie przynosi ono żadnych korzyści.

– DALAJLAMA


Łatwo mówić coś takiego, gdy jest się oświeconym. Przeciętnej osobie porzucenie ruminacji i zamartwiania się nie przychodzi łatwo. Gdy zamartwianie się staje się problematyczne, to znaczy wpływa na pracę i związki, może przekształcić się w zespół lęku uogólnionego. W Stanach Zjednoczonych dotyka on 6,8 miliona osób. Co bardziej niepokojące, 25,1 procent dzieci w wieku 13-18 lat cierpi również na zaburzenia lękowe (Anxiety and Depression Association of America, b.d.).
Ćwiczenie
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Wykonamy teraz krótkie ćwiczenie. Pomyśl o ubiegłym tygodniu lub miesiącu i wynotuj 10 rzeczy, co do których martwiłeś się, że się wydarzą w tym tygodniu lub miesiącu. Teraz pomyśl, ile z nich się wydarzyło. Oto lista typowych rzeczy, o które się zamartwiam.
Miałem zaspać ✕
Miałem popełnić błąd względem nowego klienta ✕
Nie dotrę na trening ✕
Metro się rozbije ✕
Moi rodzice będą zrzędzili, żebym spędził z nimi czas ✓
Moi rodzice mieli zachorować ✕
Nie zdołam uzbierać pieniędzy na wakacje ✕
Znajomi będą się śmiali z mojej fryzury ✕
Szef miał mnie zwolnić ✕
Miałem spalić potrawę na kolację z przyjaciółmi ✕
Jedna z moich obaw okazała się słuszna, lecz nawet na nią nie miałem wpływu. Odpowiada to danym dotyczącym zasadności naszych zmartwień.
Według badaczy z Uniwersytetu Pensylwanii 91,4 procent obaw nie spełnia się u osób cierpiących na zespół lęku uogólnionego (LaFreniere i Newman, 2018). Tu wracamy do inklinacji negatywnej. Mózg ludzki jest wyszkolony w myśleniu o tym, co najgorsze, i mimo inteligencji trudno powstrzymać się od tej naturalnej skłonności.
Typowe błędy popełniane przez ludzi zmagających się z negatywnymi myślami
Myślenie o błędach popełnionych w związku z negatywnymi myślami to kolejny powód złego samopoczucia. Co się stało, to się nie odstanie – nie mamy na to wpływu. Świadomość najczęściej popełnianych błędów pomaga ustrzec się ich w przyszłości. Jeśli czytając poniższe słowa, będziesz potakiwał głową, będziesz wiedział, że nie tylko ty je popełniasz.
1. Postrzegasz rzeczy w czerni i bieli
Nie zawsze coś jest takie albo inne, właściwe lub niewłaściwe, radosne bądź smutne, dobre albo złe. Życie jest zbyt skomplikowane, by postrzegać rzeczy w czerni i bieli. Zamiast oceniać je jako pozytywne lub negatywne, lepiej postrzegać je takimi, jakimi są. Skupiając się na jednej bądź drugiej skrajności, przeoczamy całą przestrzeń między nimi; ten szary obszar może pomóc nam ujrzeć rzeczy w innym świetle i podjąć lepsze decyzje.
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Chase Hill jest certyfikowanym life coachem i specjalista od interakcji
spotecznych. Od ponad dekady bada psychologiczne aspekty funkcjono-
wania cztowieka, koncentrujgc sie na jego umysle, emocjach, asertywnosci
i wyznaczeniu granic we wspolczesnym $wiecie. Dzieki profesjonalnemu
doswiadczeniu i jego pasji, pomaga innym uwolni¢ si¢ od negatywnych
mysli oraz daje wskazéwki, w jaki sposob kazdy z nas moze odnalez¢ swoéj
unikalny potencjat w zyciu.

Czy czujesz cigiar otaczajacej ci¢ rzeczywistosci?
‘Tw6j umyst wypelniony jest negatywnymi my$lami?
Brakuje ci motywacji w Zyciu, a twoje poczucie wlasnej wartosci
pozostawia wiele do Zyczenia?

Ten poradnik to twoja odpowiedZ na pytanie, jak pozby¢ si¢ nega-
tywnych mysli. Znajdziesz w nim prosty 7-etapowy plan, ktéry po-
moze ci osiggngé spokojny umysl, opanowaé emocje i niepokd;.
Poznasz ograniczajgce schematy, ktére hamujg twdj rozwéj osobisty
i przyczyniajg si¢ do niskiej samooceny. Nauczysz si¢ radzi¢ sobie
z gonitwg mysli oraz dowiesz si¢, w jaki spos6b dziata neuropla-
styczno$¢ mézgu. Odkryjesz swoj wewnetrzny potencjal, a przy tym
zadbasz o swoje zdrowie psychiczne. Dzigki tej ksigzce staniesz sig
mniej krytyczny wobec siebie, pozegnasz stany depresyjne i lepiej
poradzisz sobie z codziennym stresem.

Oczy$¢ swoj umysl i pozegnaj negatywne mysli

Patroni:

o mishcu nalapeach siach  SZTUKATERPL
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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  PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
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 _R
tystok, Warszawa, Katowice
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA

TERAPIA SZTUKA

Leah Guzman

Czy to prawda, Ze malowanie mandali moze poméc
o5 2 @ ¢+, w zaburzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ po-
O f‘ maga w walce z depresja, a tworzenie autoportre-
tu w budowaniu samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym
jest arteterapia, czyli terapia sztukg! Celem arteterapii
jest wykorzystanie procesu tworczego, np. malowania,
rzezbienia lub fotografii do osiagnigcia samoswiadomo-
§ci, autorefleksji czy kontrolowania emocji. Tworzenie
dziela staje si¢ wizualng dokumentacja twoich mysli
iuczué. W tej ksigzce ceniona arteterapeutka odkryje
przed tobg kreatywne techniki radzenia sobie z depre-
sja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu
réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji,
czy okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wplyw nie tylko na twoje
zdrowie, ale rowniez rozw6j osobisty. Daj si¢ ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRES]JI
dr David Servan-Schreiber

Miliony ludzi sigga po leki lub psychoterapi¢ aby zta-

godzi¢ objawy depresji, ale jak dowodza najnowsze

badania, istnieja metody, ktore sa bardziej skuteczne

i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przed-

stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwi-

cy i depresji, 0 naukowo potwierdzonej skuteczno$ci.

i Bazuja one na naturalnej wigzi migdzy ciatem i umy-

7N stem. Samodzielnie przeprowadzony trening regulu-

g !y jacy rytm serca zlagodzi stres i poprawi Twoj nastéj.

? ¥ i Aktywnos¢ fizyczna, dieta wzbogacona w niezbedne

/ = " kwasy omega-3 oraz metoda EMDR pomoga wyelimi-

nowac traumatyczne przezycia z przesztosci. Nauczysz

sig tak przeprogramowac moézg, zeby przestat skupia¢ si¢ na bolesnych wspo-

mnieniach i dopasowat si¢ do obiektywnej rzeczywistosci. Pokonaj najczestsze
schorzenia XXI wieku.
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JAK WZMOCNIC SWO) MOZG
dr Tom O’Bryan

Mozg to twoj najwazniejszy organ. Powiniene$ dbac¢
o jego kondycje. Bole glowy, utraty pamieci, napady
drgawek, nerwice, depresja — te symptomy powinny
ci¢ zaniepokoi¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano u cie-
bie chorobe autoimmunologiczna, neurodegeneracyj-
ng lub stany zapalne. Ksigzka eksperta w dziedzinie
autoimmunologii dostarczy wskazowek, skutecznych
¢wiczen i sposobéw na poprawe pracy moézgu. Autor
oferuje oparty na neuroplastycznoéci program, ktory
pomoze ci w oczyszezaniu organizmu, zadba o jelito-
wy i poprawe pamigci. Poznasz sprawdzona diete dla
mozgu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunolo-
giczne - ukryta przyczyna choréb proponuje nieskomplikowane sposoby na
pokonanie stanu zapalnego moézgu. Wystarczy poswieci¢ tylko godzine tygo-
dniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest §wiatowej stawy specjalista w dziedzinie
leczenia za pomoca sktadnikéw odzywezych. Opra-
cowat terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburze-
niami behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja,
zaburzeniami lgkowymi, schizofrenig oraz choroba
Alzheimera. Dzigki tej ksiazce poznasz ich dziatanie
oraz wyniki najnowszych badan . Czy wiesz, ze wie-
lu pacjentéw cierpiacych na depresje wykazuje niski
poziom witaminy Be i cynku? Unormowanie ich ilosci
w organizmie zapobiega starzeniu, przywraca zdrowie
i prawidtowa prace mozgu. Zaburzenia biochemii mé-
zgu mozna wykry¢ za pomocg specjalistycznych badan
krwi i moczu, a unormowa¢ specjalng dieta. Zaawansowana terapia sktadni-
kami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za sobg niekorzystnych efektow
ubocznych. Substancje odzywcze, ktére ochronig tw6j mozg.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35






OEBPS/Images/i_006.jpg
\( SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

UWOLNIJ SIE OD LEKU | STRESU
dr Caroline Leaf

Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze

oncarone e wielu ludzi odczuwa stany lekowe, niepokdj czy stres.
ywolnij sie Czgsto konicza si¢ one cigzka depresja, a na pewno od-
od leku i sfreSU - pijaja sie negatywnie na zdrowiu i hamuja rozwéj oso-
shdhy bisty. Jak temu zapobiec? Dzigki te] ksigzce dowiesz sig,

jak zmieni¢ sw6j umyst, by mysli nie przeksztatcity si¢
w ograniczajace wzorce. Poznasz 5-etapowy program
bazujacy na zjawisku neuroplastycznosci i najnowszych
osiagnigciach z dziedziny neuronauki. Bez trudu uzy-
jesz go jako sposobu na stres i pozbycie si¢ ograniczaja-
s cych schematéw. Jednoczesnie poprawisz w ten sposob

kondycje swojego moézgu i uodpornisz go na wplywy

zewnetrzne. Wiedzac, jak ¢wiczy¢ moézg, zbudujesz trwate podstawy zdrowia fi-
zycznego i psychicznego. Oczy$¢ umyst i odblokuj drzemiacy w tobie potencjat!

5

JAK SKUTECZNIE POKONAC LEK
| ATAKI PANIKI 3
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lgkiem lub atakami paniki? Dreczg cig
negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
Jest na to sposéb! Autorka przedstawia prostg strategie,
ktora pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre
objawy, od leku spotecznego i niepokoju, przez bez-
sennos¢, az po ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda
taczqca terapi¢ poznawczo-behawioralng, terapie ak-
ceptacji i zaangazowania oraz mindfulness. Dzigki niej
dowiesz sig, jak dziata twdj mozg i jak skierowa¢ jego
uwage na odzyskanie zdrowia. Odkryjesz moc medyta-
cji, éwiczenia samoakceptacji, radzenia sobie z trudny-
mi emocjami, ustalania celéw oraz tworzenia nowych
- zdrowych nawykéw. Bedg one doskonatym sposobem na stres, a takze pomo-
ga ci znalez¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych choro-
bach. Dzigki nim otworzysz drzwi do szczgsliwego zycia. Uwolnij si¢ od lgku!
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastycznoéci obala biedne przekonanie,
ze wydajnoé¢ ludzkiego mézgu jest stata. Mozg zmie-
nia swoja strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
l"lOZQSOm funkcjonowag, gdy jego czgs¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
Zgpenioze tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
/ zdrowia i leczenia urazéw mozgu. Odkryjesz sposoby
na poprawe pamieci oraz osiaganie lepszych wynikow

w nauce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wy-
ostrzenie pamigci osiemdziesigciolatkow do tego stop-
nia, ze komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu,
gdy mieli pie¢dziesiat pie¢ lat. Dowiesz si¢ w jaki sposob
regenerowac sw6j mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane
za nieuleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne,
jak Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksiazke. Twoj mézg bedzie ci wdzigczny.

g Hormon Dodoe |

JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG &
dr Norman Doidge

Jest to pierwsza ksiazka, ktéra w szczeg6towy sposob

opisuje neuroplastyczno$¢ mézgu, czyli zdolnos¢ tkanki

i nerwowej do tworzenia nowych polaczen, ktore stuza

Jak naprawic samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkgji i po-
uszkodzony moz9 prawie pamieci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludz-

ki mozg posiada swoj wyjatkowy sposob uzdrawiania.

Wigkszo$¢ metod opisanych w tej ksiazce wykorzystu-

je energie, facznie ze $wiattem, dzwigkiem, wibracja,

pradem i ruchem. Te formy energii dostarczaja natu-

ralnych, nieinwazyjnych bodZcow dla mézgu. Autor

podaje metody na pozbycie si¢ przewlektego bélu oraz

¢wiczenia na usuniecie skutkéw zwyrodnienia uktadu

nerwowego. Opisuje przypadki uzdrowieri po przebyciu m.in. udaru, choroby
Parkinsona, czy stwardnienia rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ mozgu.
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ZDROWY UMYSt
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepetnosprawnosci. Au-
tor ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce
zmieni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb
psychicznych. Poniewaz choroba umystu to nic inne-
go jak choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia
kompulsywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sa
objawami choréb mézgu. Ksiazka okresla 11 stopni
ryzyka i plan, jak je wyeliminowa¢, by zapobiec cho-
robom neurologicznym. Dziesigciopunktowy program
zdrowego umystu uaktywni neuroplastyczno$¢ mozgu.
O skutecznosci zalecen zdrowego odzywiania, stoso-
wania suplementéw diety, redukgji stresu przekonuja obrazy mézgu SPECT
przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu placéwkach na catym $wiecie.
Zdrowy umyst to zdrowy mézg!

gr Daniel G. Amen

oWy
st

s

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swoj wyglad. By¢ moze
uprawiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondy-
cje. Ale czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg? Zapewne
nie. A przeciez ten organ jest twoim osobistym cen-
trum dowodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie
takze o niego. Niniejsza ksigzka przyblizy ci najnowsze
osiagnigcia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci
mozgu. Czym jest neuroplastyczno$¢? Adaptacja mo-
zgu do zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwi-
czenia, ktére pozwolg ci przemodelowa¢ wasny mozg.
Dzigki temu wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobi-
sty. Wplyniesz na poprawe pamieci i odkryjesz skutecz-
ne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depresje, stany lekowe czy chroniczny
niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swojego zdrowia. Jak éwiczy¢ i dba¢
0 mozg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczg$ciem.
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