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

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

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

DR MED. DAVID PERLMUTTER, autor bestselleréw

Ksigga zdrowia mézgu i Aktywuj petng moc mozgu

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

JENNIE GARTH, nagradzana aktorka



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

EARL R. HENSLIN, doktor psychologii, ekspert

w dziedzinie stresu pourazowego; posiadacz dyplomu

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

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

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

JIM KWIK, coach mdzgu, autor bestsellera ,New York

Timesa” Mdzg bez ograniczer.



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

ba do tego zaledwie kilku minut dziennie.

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

Dr Daniel Amen znéw to zrobil — napisat kolejna niesamowi-

ta ksiazke pelng informacji popartych dowodami naukowy-

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

szezgécie, co na leki do walki z fizycznymi lub psychicznymi

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

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

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

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

Widziatem, jak to si¢ dzieje. W 2021 roku wiedzialem, ze lu-
dzie cierpia emocjonalnie w wyniku pandemii, wigc zainicjowatem
internetowe wyzwanie 30 Dni Szczgécia, ktérym zainteresowa-
ly si¢ zdumiewajace 32 tysiace uczestnikéw. (Mozesz wzia¢ w nim
udzial — w tym celu odwiedz stron¢ 30DayHappinessChallenge.
com). By podnies¢ poziom szczgscia i pozytywnosci, kazdego dnia
trwania wyzwania udostgpnialem poparte badaniami naukowy-
mi podpowiedzi i strategie (niektére z nich znajdziesz w tej ksiaz-
ce). Chciatem sprawdzi¢, w jakim stopniu moze poprawié si¢ stan
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uczestnikéw w trakcie wyzwania, dlatego poprositem, by wypelnili
powszechnie szanowany Oksfordzki Kwestionariusz Szcz¢scia, kté-
ry pozwala uzyska¢ wynik w skali od 1 do 6*. (Wigcej informacji na
temat kwestionariusza, ktéry mozesz wypetni¢ jako element mojego
wyzwania 30 Dni Szczgdcia, znajdziesz na stronie 60). Uczestnicy
podchodzili do testu dwukrotnie — na poczatku programu oraz po
jego zakoticzeniu. Sredni poziom szczescia w pierwszym dniu wy-
zwania wynosit 3,58, co oznacza bycie ,nieszczegélnie szczgsliwym”.
U o0s6b, ktére ukoriczyly catosé, sredni wynik w dniu trzydziestym
wynosit 4.36 — a wigc wzrdst 0 22% — i oznaczat bycie ,raczej szcze-
$liwym” lub ,catkiem szczesliwym”! Jeszcze bardziej imponuje fake,
ze deklarowany przez uczestnikéw poziom szczgscia wzrést o 32%.
A wszystko to dzi¢ki poswigceniu 10-15 minut dziennie, co poka-
zuje, ze mozna nie tylko wypracowaé szczgscie, ale takze, Ze mozna
zrobi¢ to szybko. Oto, co napisat jeden z uczestnikéw wyzwania:
» Irzydziesci dni temu bylem bardzo nieszczgsliwy, czulem si¢ przy-
gnebiony i pozbawiony nadziei! To wyzwanie dostownie odmie-
nito moje zycie — i sprawito, ze stalo si¢ ono nie tyle znosne, ile
RADOSNE”.

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



ROZDZIAL 1

SIEDEM SEKRETOW SZCZESCIA,
0 KTORYCH NIKT NIE MOWI

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

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

Whbrew temu, w co wierzy wigkszo$¢ ludzi, szczgscie nie jest zarezer-
wowane wylacznie dla bogatych, stawnych lub picknych wybradcéw
losu. Pomagatem wielu takim ludziom i sa wérdd nich jedne z naj-
nieszcz¢sliwszych oséb, jakie znam. Nie musisz wygra¢ loterii gene-
tycznej, by zosta¢ obdarzonym wesotym usposobieniem, i nie jestes
skazany na przygnebienie, jesli zycie nie uktada si¢ zgodnie z twoimi
oczekiwaniami. Mozesz nauczy¢ si¢ konsekwentnie generowaé pozy-
tywne uczucia — niezaleznie do wieku, zarobkéw i sytuacji, w ktdrej si¢
znajdujesz — wykorzystujac w tym celu praktyczng neuronauke i wie-
dz¢ na temat siedmiu sekretéw szczgdcia, o ktdrych nikt nie méwi.
Dlaczego warto skupi¢ si¢ na byciu szcz¢sliwym? Jako psychiatra
pisatem o leku, depresji, chorobie dwubiegunowej, zespole nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), starzeniu
si¢, przemocy, otylosci, utracie pamieci, mitosci, rodzicielstwie i in-
nych waznych tematach. Jednak u podstaw przyczyn, z powodu kté-
rych wigkszo$¢ 0séb odwiedza nas w Amen Clinics, lezy jeden fakt:
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sa nieszczedliwi. Pomaganie ludziom w codziennym stawaniu si¢ co-
raz szczg$liwszymi to podstawa osiagniecia — i utrzymania — dobrego
zdrowia, zaréwno umystowego, jak i fizycznego. Szczegétowe bada-
nia wykazaly, ze szczgscie jest powiazane z nizszym tgtnem, nizszym
ci$nieniem krwi i calosciowo lepszym zdrowiem serca. Szcz¢sliwych
ludzi rzadziej dopadaja infekeje, maja nizsze poziomy kortyzolu (hor-
monu stresu) i cierpig na mniej dolegliwosci oraz doswiadczaja mniej
bélu. Szczgsliwi ludzie zazwyczaj zyja dtuzej, maja lepsze relacje z in-
nymi i odnosza wigksze sukcesy zawodowe. A poza tym — szczgcie jest
zarazliwe, poniewaz szczgsliwi ludzie uszezgsliwiaja réwniez innych'.

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

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

KLAMSTWA NA TEMAT SZCZESCIA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Klamstwo jedenaste: Pienigdze dajq szczescie. To prawda, ale jedy-
nie do 75 tysigcy dolaréw w Stanach Zjednoczonych — potem zwiazek
pomiedzy tymi dwoma czynnikami catkowicie si¢ rozpada. Kazdy, kto
mowi, ze pienigdze si¢ nie licza, powinien przyjrze¢ si¢ bezdomnym;
kazdy, kto méwi, ze pienigdzmi mozna kupi¢ szczgécie, powinien zer-
kna¢ na wspétczynnik samobédjstw wsréd oséb picknych, bogatych
i stawnych. Oba twierdzenia sa bledne. Pienigdze moga w pewnym
stopniu zmieni¢ twoja sytuacje, ale nie zdadza si¢ na wiele, gdy juz
zaspokoisz swoje podstawowe potrzeby. Kiedy bogatych zapytano, ilu
punktéw szczgscia — w skali od 1 do 10 — potrzebowaliby, by osiagnad
jego perfekeyjny poziom, wigkszo$¢ z nich odpowiedziata, ze byloby
to 2-10 razy wigcej'*. Potrzeba posiadania wigcej czyni ludzi nieszcze-
$liwymi, poniewaz nigdy nie mozna jej w pelni zaspokoi¢. Co cieka-
we, niedawne badanie dotyczace bardzo biednych narodéw wykazato,
ze ich obywatele doswiadczali szczgécia poprzez wigz ze spotecznoscia
i rodzing oraz sp¢dzanie czasu na tonie natury. Pieniadze odgrywaty
minimalng role w ich subiektywnym dobrobycie'®. Mozemy si¢ od
nich czego$ nauczy¢. Jesli jednak skupisz si¢ na przekazywaniu pie-
ni¢dzy na cele, ktére uwazasz za wazne, lub ludzi, ke6rzy si¢ dla ciebie
licza, beda mogly przyczynié si¢ do szczgscia. Podobnie jest z wydawa-
niem ich, by do$wiadczy¢ czego$ z innymi — daje to o wiele wigksze
szezgécie niz kupowanie sobie réznych rzeczy. Zamiast oddawac si¢
szatowi zakupéw w centrum handlowym, wykorzystaj swoje pienia-
dze, by zwigkszy¢ swéj wspétczynnik szczescia, na przyktad wybiera-
jac si¢ na mecz, koncert lub pyszny positek z ludzmi, keérych lubisz'.
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Specjalisci z dziedziny nauk spotecznych od dziesigcioleci poszu-
kujg Zrédet szczgscia. Na podstawie ich badan powszechnie przyj-
muje si¢, ze szczgscie jest w okoto 40% genetyczne (dziedziczysz
je po przodkach), w 10% zalezy od twojej sytuacji zyciowej lub
tego, co ci si¢ przytrafi, i w 50% wynika z nawykdéw i nastawienia.
To znaczy, ze mamy wigksza kontrole nad szczgéciem, niz wydaje
sie wiekszo$ci oséb.

Badacze utrzymujg zazwyczaj, ze szczgicie wigze si¢ z nowoscia-
mi, radosnymi do$wiadczeniami, pozytywnymi relacjami, Smiechem,
wdzigcznoscia, oczekiwaniem, pomaganiem innym, unikaniem po-
réwnan, medytacja, natura, zyciem w chwili terazniejszej (a nie
spogladaniem z zalem w przesztos¢ lub ze strachem w przyszto$¢),
produktywna praca, poczuciem celu, przekonaniami duchowymi
i pragnieniem tego, co juz si¢ ma — a nie checi posiadania wigcej.
Jednak w wigkszoéci badari dotyczacych szezgscia catkowicie pomija
si¢ siedem istotnych aspektéw:

1. Kluczowe jest dopasowanie strategii zwiazanych ze szcz¢dciem
do swojego unikalnego typu mézgu — na nic nie zda si¢ tu po-
dejscie uniwersalne.

2. Zdrowie mézgu (rzeczywiste fizyczne funkcjonowanie tego
organu) to najwazniejszy, fundamentalny warunek szczgscia.

3. Twéj moézg potrzebuje kazdego dnia spersonalizowanych
sktadnikéw odzywczych, by zwigkszy¢ poziom szczgécia.

4. Produkty, ktére jesz, moga zwigkszy¢ twoje szczgscie — lub
pozbawi¢ ci¢ go.

5. Doskonate opanowanie swojego umystu i osiagnigcie stanu
separacji lub psychologicznego dystansu do hatasu w swojej
glowie jest kluczowe w kontekscie ochrony szczedcia.
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6. Zwracanie uwagi na to, co lubisz w innych ludziach bardziej

niz na to, za czym nie przepadasz, to przepis na stworzenie

szezgSliwych relacji — i cieszenie si¢ og6lnym szczgsciem.

7. Posiadanie jasno okreslonych wartosci, zamiaréw i celéw jest

niezb¢dne, by stworzy¢ silng podstawe pod szczgécie.

Konsekwentne podejmowanie dobrych decyzji poskutkuje wy-

soka jakoscig zycia. W moich badaniach nad szczg$ciem — obok

doswiadczenia klinicznego, ktére zdobywatem przez ponad 40 ostat-

nich lat — zebralem siedem pytan, ktére nalezy sobie regularnie za-

dawal. Poznaj typ swojego mozgu i zoptymalizuj go dzigki neuronauce

to ksiazka, w ktérej omawiam wszystkie siedem sekretéw i pytan,

by poméc ci sta¢ si¢ szczgsliwszym i bardziej skutecznym we wszyst-

kim, co robisz.

Sekret pierwszy: Poznaj swdj typ mozgu.
Pytanie pierwsze: Czy jestem skupiony na tym,
co czyni mnie niepowtarzalnie szczeslivym?

Pod koniec lat 80., kiedy zaczalem przyglada¢
si¢ mézgom, poszukiwatem narzedzi, ktére po-
moglyby mi skuteczniej pomagaé pacjentom.
Uwielbiatem wykonywanie zawodu psychiatry,
ale szybko zdatem sobie sprawg, ze psychiatrzy
majg utrudnione zadanie w poréwnaniu z inny-
mi specjalistami. Stawianie diagnoz wylacznie
w oparciu o szereg objawow — na przyktad Igk,
depresje, uzaleznienie lub krétki zakres uwa-
gi — byto czym$ nieodpowiednim. Objawy nie
méwity nam nic o biologii lezacej u podstaw
probleméw. Wszyscy inni specjalisci od me-
dycyny przygladaja si¢ narzadom, ktére lecza,

"
B 7 —

SZCZESCIE:
TRANSFORMACJA
W 30 DNI

Juk to mozliwe, 7e tak
szybko minglo 30 dni?
Niezmiemie cieszy mnie,
7e przez ostatnie 30 dni
uczylem sig, jok wykorzystac
te siedem sekretow
i wypracowac dobre nawyki.
—WMC
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ale psychiatréw nauczono zgadywa¢ i zaktada¢, jakie podstawowe
mechanizmy biologiczne stoja za problemami, takimi jak depresja,
ADHD, choroba dwubiegunowa i uzaleznienia. A to wszystko bez
przygladania si¢ mézgowi, mimo ze nasi pacjenci byli réwnie chorzy,
co ci, ktérzy cierpieli na chorobg serca, cukrzycg lub raka.

Wraz z kolegami z pracy zaczglismy przygladaé si¢ mézgom za
pomocg badania znanego jako ilosciowe EEG (qEEG), w ktérym
ocenie poddaje si¢ aktywnos¢ elektryczna. Po poznaniu indywidual-
nego schematu mézgu moglismy nauczy¢ pacjentéw, jak zmieni¢ go
za pomocg lekéw, nutraceutykéw (suplementéw odzywezych, ktére
dajg leczniczy efekt) i technik, takich jak neurofeedback (wykorzy-
stanie mézgu do kontroli fizjologii). To wtasnie wtedy poczutem in-
spiracj¢, by napisaé ksiazke Zmieri swdj mdzg, zmiert swoje zycie. Nie
jestes skazany na taki mézg, jaki masz obecnie — da si¢ go ulepszy¢,
a my mozemy to udowodnié.

W 1991 roku dodali$my do naszego repertuaru badanie SPECT
(tomografi¢ emisyjna pojedynczych fotonéw), w ktérym analizuje si¢
przeptyw krwi i schematy aktywnosci w mézgu. Tomografia kompu-
terowa lub rezonans magnetyczny, o ktérych prawdopodobnie juz
styszates, oceniaja jedynie anatomi¢ mézgu. SPECT przyglada si¢
jego funkcjonowaniu i w zasadzie méwi nam trzy rzeczy na temat
aktywno$ci mézgu: to, czy jest zdrowy oraz czy wykazuje niedosta-
teczng lub nadmierna aktywnos¢. Moéj zespét zaczat od naiwnych po-
szukiwan schematéw elektrycznych i zwiazanych z krazeniem krwi
dla kazdej z gtéwnych dolegliwosci psychiatrycznych — na przyktad
depresji, zaburzen lgkowych, uzaleznied, choroby dwubiegunowej,
nerwicy natrectw (OCD), autyzmu, ADD/ADHD (zesp6t deficytu
uwagi/zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi)
— ale wkrétce odkrylismy, ze nie istniat pojedynczy schemat mézgu
powiazany z wszystkimi z nich. Mialy ich wiele rodzajéw, ktére wy-
magaly osobnego leczenia. To bylo logiczne, wszak nigdy nie uzy-
skamy jednego schematu depresji, zwazywszy na to, ze nie wszyscy
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cierpiacy na nig ludzie sa tacy sami. Niektdrzy s zamknigci w sobie,
inni gniewni, a jeszcze inni — petni lgku lub obsesji. Uniwersalne,
oparte wylacznie na symptomach podejscie do ludzi, ktérzy borykaja
si¢ z dowolnymi problemami ze zdrowiem psychicznym, to droga,
ktéra prowadzi do porazki i frustragji.

Skany SPECT pomogly nam zrozumie¢ rodzaj depresji, leku,
ADHD, otytosci lub uzaleznienia, z ktérym zmagat si¢ dany pa-
cjent, dzigki czemu mogli$my lepiej dopasowaé metody leczenia do
jego indywidualnego mézgu. Ten pomyst doprowadzit do radykal-
nego przefomu w kwestii naszej skutecznosci w leczeniu pacjentéw
i otworzyl nowy $wiat zrozumienia i nadziei przed ponad setkg ty-
sigcy ludzi, ktdrzy si¢ do nas zglosili — a takze przed milionami, kt6-
rzy przeczytali moje ksigzki lub obejrzeli moje programy w telewizji
publicznej. W uprzednio wydanych ksiazkach pisalem o siedmiu ty-
pach Igku i depresji, siedmiu typach ADD/ADHD, szesciu typach
nalogowcéw i pieciu typach obzartuchéw. Zrozumienie swojego
typu mézgu jest kluczem do uzyskania wasciwej pomocy.

Kiedy zaczatem wykonywa¢ skany SPECT, czgsto odczytywa-
tem wyniki na §lepo, nie majac zadnych informacji na temat pacjen-
ta. Zrozumialem, ze same badania moga nam wiele powiedzie¢ na
temat danej osoby. Oczywiscie poddajac ocenie nowego pacjenta,
zbieraliémy szczegélowe informacje na temat jego zycia. Mimo to
zabawnie bylo méwi¢ ,Zastanawiam sig, czy masz tendencjg do ta-
kiego zachowania...” wylacznie w oparciu o wyniki skanéw.

Spotkatem si¢ kiedys z Jimem — szefem lokalnego stowarzyszenia
alzheimerowskiego — kt6ry chciat dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat na-
szego procesu pomagania ludziom cierpigcym na problemy z pamig-
cia. Ze wzgledu na swoja sumienno$¢ poprosit, bysmy wykonali na
nim badanie. Kiedy zapytalem Jima o jego histori¢, odméwit udzie-
lenia mi jakichkolwiek informacji, twierdzac, ze chciat, bym opowie-
dzial mu o nim wylacznie w oparciu o wyniki skanéw. Powiedzialem
mu, ze nie dziatamy w ten sposéb. Zawsze staramy si¢ uja¢ wyniki
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badan w kontekscie zycia danej osoby. Ponownie odméwit. Przednia
czg$¢ jego mozgu pracowala o wiele za cigzko (w poréwnaniu z na-
sza grupa zdrowych pacjentéw), co pasowalo do typu mézgu, kedry
nazywamy uporczywym.

W obecnosci jego zony powiedzialem mu:

— W porzadku, masz tendencj¢ do bycia upartym, zorientowa-
nym na cel i koriczysz to, co zaczales.

Jim skinat glowa na znak, ze mialem racje.

— Jednoczesnie — kontynuowalem — zdarza ci si¢ by¢ przygnebio-
nym, nieugietym, nieelastycznym i tatwo si¢ denerwujesz, jesli sprawy
nie uktadajg si¢ po twojej mysli. Czesto chowasz uraze, podczas spo-
réw zajmujesz przeciwne stanowisko niezaleznie od tego, czy w nie
wierzysz, czy nie, a do tego potrafisz by¢ ktétliwy i buntowniczy.

Relacjonowatem swoje spostrzezenia, a jego zona kiwata glowa:
tak... tak... tak... i tak. Badanie Jima dalo mi bardzo wiele wskazé-
wek na temat jego typu mézgu i osobowosci.

Pracujac nad zrozumieniem typéw mézgu i probleméw psychia-
trycznych, zaczelismy zdawac sobie sprawe, ze w wynikach skanéw
dostrzegamy réwniez cechy osobowosci.

e Jesli twéj mézg wykazal petna, réwnomierng i symetryczna

aktywno$¢, nazywalismy go zréwnowazonym.

* Jedli przednia cz¢$¢ twojego moézgu byta ospata lub wykazy-
wata nizsza aktywno$¢ w poréwnaniu z innymi, istniato wigk-
sze prawdopodobienstwo, ze jeste$ kreatywny, impulsywny
i spontaniczny.

e Jesli przednia czg$¢ twojego moézgu byla o wiele bardziej
aktywna niz przecigtnie — jak u Jima — miale$ tendencj¢ do
zamartwiania si¢, a tw6j mézg mozna bylo okresli¢ mianem
uporczywego.

* Jedli emocjonalny lub limbiczny uktad twojego mézgu byly
ponadprzecigtnie aktywne, charakteryzowala ci¢ wigksza po-
datnos¢ na smutek — byte$ wrazliwy.
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* Jesli twoje ciato migdatowate i jadra podstawy wykazywaty
ponadprzecigtng aktywnos¢, miate$ tendencje do bycia lgkli-
wym i ostroznym.

Badania zacz¢ly opowiada¢ wazng histori¢ o tym, kim s ludzie,
w jaki sposéb mysla, jak dzialaja, jak komunikujg si¢ z mézgami in-
nych ludzi oraz o tym, co czyni ich szcz¢sliwymi. Przyktadowo, kie-
dy moja zona, Tana, byla dzieckiem, jej matka, Mary, zabierala ja na
horrory dla dorostych, takie jak Wzgdrza majq oczy lub Cichy krzyk.
Mary ma spontaniczny mézg i uwielbia ekscytacje oraz stymulacje.
Kocha horrory. Pobudzajg one jej senny mézg. U Tany wystepuje
splot trzech typéw mézgu — spontanicznego, uporczywego i ostroz-
nego — wigc te filmy wydawaly jej si¢ niepokojace i trudno byto jej
wyrzuci¢ z glowy przerazajace obrazy. Poznanie swojego konkretnego
typu mdzgu oraz typéw mdzgu swoich bliskich moze poméc ci po-
czud sig lepiej — i lepiej dogadywad si¢ z osobami w twoim otoczeniu.

Wezmy na przyklad jedenastoletnia Anng i szesnastoletniag Am-
ber, czyli dwie siostry, ktére dziel ze soba pokdj. Anna ma uporczy-
wy typ mozgu (jego przednia cz¢$¢ jest bardzo aktywna), uwielbia
czysto$¢ i porzadek i nie lubi, kiedy przedmioty nie leza na swoich
miejscach. Amber ma spontaniczny mézg (niska aktywno$é¢ w przed-
niej czgéci organu), nieustannie goni za kolejnymi spotkaniami towa-
rzyskimi i nie dostrzega, kiedy co$ jest nie na miejscu. Musi bardzo
si¢ staraé, by utrzymac¢ porzadek w pokoju. Skutkuje to konfliktem
i nieszczgéciem obu sidstr. Zréwnowazenie mézgéw pomogto im za-
czac lepiej si¢ dogadywad, bez wzajemnej krytyki i osadéw.

Sekret drugi: Zoptymalizuj fizyczne funkcjonowanie swojego mozgu
Pytanie drugie: Czy to jest dobre, czy zle dla mojego mozgu?

Twéj mdzg ma udzial we wszystkim, co robisz, i wszystkim, czym je-
stes. Po przyjrzeniu si¢ wynikom ponad 200 tysi¢cy skanéw mézgdw
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pacjentéw z ponad 155 krajéw stalo si¢ dla mnie zupelnie jasne,
ze jesli twdj mézg dziata prawidlowo, ty réwniez tak funkcjonu-
jesz; a jedli nie, to istnieje o wiele wigksze prawdopodobieristwo, ze
w twoim zyciu pojawig si¢ problemy. Mdzg to organ szczg¢dcia. Majac
zdrowy mozg, jestes szczgsliwszy (poniewaz podjates lepsze decyzje),
zdrowszy (ponownie — lepsze decyzje), zamozniejszy (lepsze decyzje)
i odnosisz wigksze sukcesy w zwiazkach, pracy — we wszystkim, co
robisz. Jakos¢ twoich decyzji (czyli funkcji mézgu) to wspSlny mia-
nownik szcz¢scia i sukcesu w kazdym obszarze zycia.

Wigkszo$¢ badaczy i pisarzy zajmujacych si¢ tematyka szczgécia
nie wspomina o tym, ze kiedy mézg jest z jakiego§ powodu nie-
spokojny, ludzie cz¢sto podejmuja gorsze decyzje, a w konsekwencgji
staja si¢ smutniejsi, bardziej chorowici, biedniejsi i rzadziej odnosza
sukcesy, co z kolei prowadzi do depresji i nieszczgécia. Moga pa-
sowa¢ do ciebie wszystkie elementy szczgsliwego zycia wymienione
wezesniej, ale jesli twdj mézg nie jest zdrowy — by¢ moze i tak be-
dziesz chciat je zakoniczy¢. Posiadanie wszystkiego, co ,,powinno”
uczynié cig szezgdliwym jedynie podkresla twoje nieszczgécie. Jesli
cheesz by¢ szczgsliwy, musisz ocenié, a nastgpnie zoptymalizowaé
fizyczne funkcje twojego mézgu doktadnie tak, jak zrobit to méj
pacjent, Stephen.

Czterdziestoszescioletni Stephen Hilton przez wigkszo$¢ zycia
cierpial na depresj¢. Pamieta, ze gdy byt dzieckiem, czgsto zdarzato
mu si¢ bez powodu czu¢ smutek. Zmagat si¢ réwniez z problema-
mi z wagg i zaczal traktowaé jedzenie jako co$, co miato mu poméc
uporac si¢ ze smutkiem. W szkole Stephen czgsto czut si¢ odciety od
innych, a na sama mysl o péjsciu na lekeje zaczynat ogarnia¢ go nie-
pokéj. Miat tendencj¢ do wagarowania i wezesnie porzucit szkote, by
poswigci¢ si¢ karierze muzycznej. W wieku szesnastu lat sprébowat
metaamfetaminy — powiedzial, ze to bylo ,jakby w jego glowie zapa-
lito si¢ $wiatto”. Takie stwierdzenie czgsto slysze¢ z ust pacjentéw, kté-
rzy cierpig na ADHD, cho¢ w tym przypadku chodzito o co$ innego.
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W wieku osiemnastu lat Stephen nie zazywat juz metaamfetami-
ny. Zeby poradzi¢ sobie z depresja i lekiem, przerzucit si¢ na alkohol.
Natychmiast popadl w uzaleznienie, a w latach wczesnej dorostosci
kazdego dnia pit duzo alkoholu. Mimo to jego depresja nie ustawata.
Cho¢ byt w stanie funkcjonowac¢ i rozwija¢ si¢ pod wzgledem zawo-
dowym — pracowat przy wielu hitach kinowych, takich jak Smier¢
nadejdzie jutro, Ocean’s Eleven: Ryzykowna gra i Swiat to za mato —
czgsto czul si¢ smutny, zrozpaczony i ,wyltaczony”. W koricu zde-
cydowat si¢ na program rehabilitacyjny dla 0séb uzaleznionych od
narkotykéw i alkoholu, w wyniku ktérego udato mu si¢ zachowa¢
trzezwo$¢ przez dziesig¢ lat. Jednak po przeprowadzce z Anglii do
Los Angeles stracit kontakt ze swoim sponsorem i przestal uczgsz-
cza¢ na spotkania AA (Anonimowych Alkoholikéw). Niedtugo po-
tem zaczat naduzywa¢ lekéw na recepte i rozpoczat kolejny program
rehabilitacyjny. Kiedy przyszedt do Amen Clinics, byl trzezwy od
szesciu lat.

Poznatem Stephena po tym, jak jego zona, Laura Clery, ktéra
jest aktorka i artystka komediowa, przyszta do nas z powodu swo-
ich probleméw ze skupieniem, lekiem i ponurymi mys$lami. Laura
sfilmowata méj proces oceny jej przypadku i zamiescita nagrania
w Internecie, gdzie zgromadzily ponad 10 milionéw wyswietlen.
W ramach oceny klinicznej Stephena przeprowadzilismy szczegé-
towy wywiad. Cheac zrozumie¢ historig jego zycia, wykonalismy
kompletny zestaw badan laboratoryjnych oraz skan SPECT. Poniz-
szy obraz przedstawia zdrowe rezultaty skanu SPECT — wida¢ na
nim petna, réwnomierng, symetryczng aktywnos¢.

Badanie SPECT wykazato u Stephena wyrazne dowody wysta-
pienia wezesniejszego urazu glowy, ktére wigzato si¢ z niskim prze-
plywem krwi w korze przedczotowej, prawym placie skroniowym
oraz lewym i prawym placie potylicznym. Podczas wywiadu po-
wiedzial nam, ze gdy byt bardzo mtody, spadl ze schodéw i stracit

przytomnosc.
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POWIERZCHNIOWY SKAN SPECT ZDROWEGO MOZGU

Lewy gorny rog: widok na dolng czes¢ mozgu
Prawy gorny rog: widok na prawa strone mozgu
Lewy dolny rog: widok na lewa strone mozgu
Prawy dolny rog: widok na gorna czest mozgu
Zdrowie = petna, rownomierna, symetryczna aktywnosé

POWIERZCHNIOWY SKAN SPECT MOZGU STEPHENA

Lewy gorny rog: dziury wskazuja na niski przeptyw krwi w korze przedczotowej
i prawym ptacie skroniowym
Prawy gorny rog i lewy dolny rog: zmniejszenie lewego i prawego ptata potylicznego
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Czy upadek, ktdry przydarzyt mu si¢ w mtodosci, mégh spowi¢
smutkiem cate jego zycie? Zdecydowanie tak. Niezdiagnozowane
urazy mozgu to istotne czynniki, ktdre przyczyniaja si¢ do depres;j,
ADHD, uzaleznieni, bezdomnosci i samobdjstw. Pomimo wizyt Ste-
phena u psychiatréw, psychologéw i innych terapeutéw, nigdy nie
zaj¢to si¢ historia jego mézgu — bo nikt nigdy si¢ mu nie przyjrzat.
Po zaledwie dwdch miesiacach pracy nad mézgiem z wykorzysta-
niem terapii jasnym $wiatlem i spersonalizowanych nutraceutykéw
dostosowanych do jego typu mézgu oraz nauczeniu si¢, by nie wie-
rzy¢ wszystkim swoim zlym mys$lom, Stephen poczul, ze jest szcze-
$liwszy, ma wigcej nadziei, a takze lepiej kontroluje swoje emocje.

Kiedy pisatem t¢ ksiazke, poprosilismy 344 naszych pacjentéw,
u ktérych réwniez wykonano skany SPECT, by wypelnili Oks-
fordzkie Kwestionariusze Szczg$cia. Dane zebrane po badaniu jasno
wskazywaly, ze zdrowszy mézg pociaga za soba szczgsliwsze zycie.
Dowiesz si¢ wigcej o tym fascynujacym badaniu w rozdziale drugim.

Sekret trzeci: Odzywiaj swdj wyjqtkowy mézg
Pytanie trzecie: Czy odzywiam mdj wyjqtkowy mdzg?

Zanim poszedtem do szkoly medycznej, interesowalem si¢ natural-
nymi sposobami leczenia. Kiedy bytem nastolatkiem, méj dziadek,
Dan, po ktérym nadano mi imig i ktéry byt moim najlepszym przy-
jacielem w okresie dorastania, przezyt zawal serca. W ramach re-
konwalescencji moja mama zabrata go do specjalistéw od medycyny
naturalnej, ktérzy pomogli mu zmieni¢ diet¢ i przepisali naturalne
suplementy. Zdrowie nalezato do czgstych tematéw rozméw z moja
matka. Jednak podczas mojego pobytu w szkole medycznej i w trak-
cie pigciu lat rezydentury oraz stazu naukowego z psychiatrii, bardzo
niewiele méwito si¢ o wplywie diety na zdrowie umystowe, a o na-
turalnych suplementach nie wspominano praktycznie wcale — i nie-
stety nadal tak jest. Ku mojemu zaskoczeniu juz w 1991 roku istniat
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obszerny zbidr literatury poswigconej nutraceutykom i ich wptywo-
wi na zdrowie — w tym na zdrowie psychiczne — ktéry od tamtej pory
coraz bardziej si¢ rozrastat. Przykladowo, korzystajac z wyszukiwarki
na PubMed.gov, strony nalezacej do National Library of Medicine,
otrzymamy ponad 2400 abstraktéw publikacji naukowych na temat
kwaséw thuszczowych omega-3 i nastroju'’, ponad 3900 poswigco-
nych wplywie witaminy D na nastr6j'® i ponad 3500 traktujacych
o dziurawcu zwyczajnym, nutraceutyku, ktdry powszechnie stosuje
si¢ do leczenia zaburzen nastroju®.

Nowe badania sugeruja, ze mozemy wyprodukowa¢ nawet do
700 nowych komérek mézgowych dziennie, jesli umiescimy je w od-
powiednim $rodowisku (oznacza to dobre odzywianie, kwasy ttusz-
czowe omega-3, tlen, przeptyw krwi i stymulacje)®. Jesli odzywimy
zaréwno swdj moézg, jak i ciato, nasze hipokampy (przypominajace
z wygladu koniki morskie) moga urosna¢ w site. Posiadamy dwa
hipokampy — jeden w lewym placie skroniowym, a drugim w pra-
wym. Maja kluczowe znaczenie w kontekscie uczenia sig, pamigci
i nastroju (szczgdcia). Jesli zaszkodzisz swojej biologii, skurcza sig.

Za pomoca kilku podstawowych skladnikéw odzywczych i sper-
sonalizowanych suplementéw mozesz poprawi¢ zdrowie swojego
mozgu, wesprze¢ zwigzane ze szcz¢$ciem substancje chemiczne i do-
stosowa¢ konkretne potrzeby do swojego typu mézgu.

Sekret czwarty: Wybieraj produkty, ktére uwielbiasz i ktdre sq
dla ciebie dobre.
Pytanie czwarte: Czy wybralem dzis produkty, ktdre nwielbiam i ktdre
sq dla mnie dobre?

Naukowcy zajmujacy si¢ psychiatria i psychologia coraz cz¢sciej
stwierdzaja, ze pozywienie jest $cile powiazane z zaburzeniami na-
stroju i zdrowia psychicznego, takimi jak depresja i lgk. W bada-
niu z 2017 roku, ktére pojawito si¢ w ,BMC Medicine”, naukowcy
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odkryli, ze kiedy osoby cierpiace na umiarkowang lub powazna de-
presj¢ otrzymaly porady Zywieniowe, a nast¢pnie przez dwanascie
tygodni trzymaly si¢ zdrowszej diety, ich objawy ulegly znacznej
poprawie’'. Prawd¢ méwiac, symptomy depresji ztagodniaty tak
bardzo, ze ponad 32% uczestnikéw badania osiagneto cos, co psy-
chiatrzy nazywaja ,kryterium remisji”. To znaczy, ze nie uznawano
ich juz za osoby z zaburzeniami nastroju. Na podstawie tych rezulta-
tow cztonkowie zespotu badawczego zasugerowali, ze wprowadzenie
zmian w diecie moze by¢ efektywna strategia leczenia depresji. Staje
si¢ zupelnie jasne, ze jesli chcesz si¢ dobrze czu¢, musisz si¢ dobrze
odzywial.

Przypomnij sobie ,kfamstwa na temat szczgécia”. Postuguja-
ca si¢ hastem ,Uwolnij szczgécie” Coca-Cola i oferowane przez
McDonald’s ,Happy Meals” to produkty przygotowywane z niskiej
jakosci sktadnikéw, ktére dobrze smakujg — ale wraz z czasem po-
mniejszaja twoje szczgdcie. Zasada jest prosta: fast food to smutne
jedzenie. Spéjrz tylko na wyniki badania poswigconego zywnosci
i depresji, ktére przeprowadzono na dwéch matych wyspach w leza-
cej pomiedzy Australia a Nowa Gwineg Cie$ninie Torresa”. Na jed-
nej z wysp znajdziemy caly masg bardw z fast foodami, a na drugiej,
bardziej odludnej wyspie w ogéle nie ma takich lokali. Mieszkaricy
fastfoodowej wyspy wspominali o nizszym spozyciu ryb, a miesz-
kadcy drugiej wyspy stwierdzili, ze jedza ich duzo. Kiedy naukow-
cy zbadali wszystkich pod katem depresji, na fastfoodowej wyspie
odnotowano szesnascie oséb z symptomami umiarkowanej lub
powaznej depresji, natomiast na drugiej wyspie — zaledwie trzy.
To 500-procentowy wzrost wystepowania depresji w zaleznosci od
spozywanego pokarmu.

To, co jesz i pijesz, ma bezposredni wplyw na twéj mézg i jego
zdolno$¢ do balansowania substancjami chemicznymi, sprzyjania
zdrowiu oraz optymalnego funkcjonowania — to wszystko sg czyn-
niki, ktére sktadajg si¢ na twoje szczgscie.
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Sekret pigty: Doskonale opanuj swdj umyst i nabierz dystansu
psychologicznego do halasu w swojej glowie
Pytanie pigte: Czy to prawda? Co dobrego si¢ dzis zdarzyto?

Twéj umyst potrafi rozrabiaé. Méj czgsto to robi. Mysli i uczucia
wynikaja z wielu czynnikéw, takich jak:

e Tego, jak tw6j mézg funkcjonuje w danym momencie (na co
wplywa dieta, zdrowie jelit, odpornos¢, stany zapalne, nara-
zenie na toksyny oraz sen).

* Dos$wiadczenia twoich przodkéw, ktére zostaly wpisane
w twoj kod genetyczny.

* Tendengje genetyczne. Przyktadowo, kiedy byta bardzo mata,
moja najstarsza corka bylta niesmiata i czgsto chowala si¢ za
moimi nogami w obecnosci kogo$ nowego. Jej mlodsza sio-
stra méwita natomiast ,,Cze$¢, nazywam si¢ Kaitlyn” kazdemu,
kogo spotkata, a Chloe — nasza najmlodsza cérka — od uro-
dzenia méwita bardzo duzo (w wieku dwéch lat ukfadata zda-
nia sktadajace si¢ z dwunastu stéw) i jeszcze, bedac berbeciem,
oznajmiala ,Jestem przywddczynia; jestem szefowa .

e QOsobiste doswiadczenia (§wiadome lub nieswiadome)
i wspomnienia.

* Interpretacja stéw i mowy ciata twoich rodzicéw, rodzenstwa,
przyjaciél, wrogdw i znajomych.

*  Wplyw wiadomosci, muzyki i mediéw spotecznosciowych,
na ktérych dziatanie jeste$ wystawiony — i wiele wigcej.

Nie jeste$ swoim umystem. Do szczgécia niezbedna jest zdolnosé
odseparowana si¢ od niego, zarzadzania nim, a takze nie bycie jego
ofiara. Jednak dopiero w wieku 28 lat, gdy rozpoczynatem moja rezy-
denturg z psychiatrii, nauczylem sig, ze nie jestem moim umystem i ze
nie musz¢ wierzy¢ w kazda glupia mysl, ktdra pojawiata si¢ w mojej
$wiadomosci. Dowiedzialem si¢, ze moje mysli tworza moje uczucia,
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uczucia tworza zachowania, a zachowania tworza wreszcie rezultary
zwigzane z moimi relacjami, praca, finansami i fizycznym oraz emo-
cjonalnym zdrowiem. Gdybym mdgt odseparowa¢ si¢ od moich my-
§li i obiektywnie im si¢ przyjrze¢, mégtbym wraz z czasem poczué sig
szezgSliwszy, co byloby widoczne réwniez w moim zachowaniu.
Jedna z pomocnych technik psychologicznego dystansowania sie,
ktéra znajdziesz w rozdziale 12, polega na nadaniu swojemu umy-
stowi imienia. Pozwala to oddzieli¢ si¢ od niego i zdecydowa¢, czy
nalezy go postucha¢. Nazwatem méj umyst Hermie po szopie pra-
czu, ktérego miatem w wieku szesnastu lat. Kochatem ja, ale nie-
zle rozrabiata, podobnie jak méj umyst i wpedzata mnie w ktopoty
z rodzicami, rodzeristwem i dziewczyng. (Pézniej opowiem ci wig-
cej o Hermie). Czgsto wyobrazam sobie Hermie trzymajaca w mo-
jej gtowie tabliczki z losowymi negatywnymi myslami, na przyktad:
* Jestes przegrany.

Jestes glupcem.

“

Zostaniesz pozwany.
* Nie jeste$ wystarczajaco dobry. ’
Inni s3 od ciebie lepsi. 8 S
2 JESTES &
IDIOTA!

Wiedzac, ze nie jestem moim

umystem, moge zdecydowal si¢ zi-
gnorowa¢ Hermie — i metaforycznie

zamkna(¢ jg w klatce. Zawsze zadawaj
sobie pytanie: czy twoje mysli ci po-
moga, czy moze ci¢ zrania? Kiedy Hermie sprawia mi klopoty, cz¢sto
wyobrazam sobie, ze ja glaszcze, bawig si¢ z nig lub uktadam t¢ mata
intrygantke na plecach i faskoczg. Nie musz¢ bra¢ Hermie — czy tez
mojego umystu — na powaznie. Mogg nabra¢ psychologicznego dy-
stansu. Ty réwniez mozesz to zrobi¢. Hermie bedzie pojawiac si¢ na
kolejnych stronach tej ksiazki, by zilustrowa¢ to, jak psychologiczne
zdystansowanie si¢ moze pomdc ci w osiggnigciu szczgscia.





