Szczesliwy mozg :
wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmienic¢ swoje zZycie
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Wystarczy kilka minut dziennie, aby dzigki ukrytej mocy codziennych
do$wiadczen zbudowac nowe struktury neuronowe w mozgu i catkowicie zmienic¢
swoje zycie!

W toku ewolucji ludzki mézg rozwinat si¢ w taki sposdb, by szybko si¢ uczy¢ i
wycigga¢ wnioski ze zlych doswiadczen. Stanowit wewnetrzny system
ostrzegania przed niebezpieczenstwami. Nastawienie na wychwytywanie
zagrozen pomagato naszym przodkom przetrwac. Dzisiaj nie musimy kazdego
dnia walczy¢ o zycie, ale nasz mdzg nadal dziata tak samo — kazdg negatywng
sytuacje uznaje za zagrozenie 1 ,pamig¢ta” o wiele dluzej niz pozytywne
doswiadczenie.

Mozemy jednak to zmieni¢ 1 ,,zaprogramowac” swo0j mozg tak, aby dziatal
inaczej. Mozg jest plastyczny 1 do§wiadczenia moga go ksztaltowac. Zmienia si¢
w zalezno$ci od tego, na czym si¢ koncentrujemy. Jesli nieustannie skupiasz si¢
na zmartwieniach, zagrozeniach czy urazach, to stajesz si¢ bardziej podatny na
lek, przygnebienie, smutek czy poczucie winy. Jezeli za§ skoncentrujesz si¢ na
dobrych wydarzeniach, to twoj] moézg przybierze inny ksztalt, bedzie
»zaprogramowany’ na site 1 odpornos¢, realistycznie optymistyczne nastawienie,
pozytywny nastrdj oraz poczucie wlasnej wartosci.



