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»,Bardzo ciezko jest zinterpretowa¢ UBUNTU we
wschodnim jezyku... To tak jakby$my powiedzieli: Moje
cztowieczenstwo jest pojmane, nieodlacznie zwigzane
z tym, jakim jest Twoje”.

— Arcybiskup Desmond Tutu






SPIS TRESCI

Podziekowania ...........cccccoveeeiienieeiiienieeeecieecieeeeens 9
WSEED oot 11
ROZDZIAL 1. Wyczuwam to z twojej twarzy ..... 17

ROzDZIAL 2. Jedno porzadne ziewnigcie
zastuguje na kolejne .......cccoceveviininiincncnnnn 45

ROzDzIAt 3. Udzielanie sie emocji rozpoczyna sie

bardzo wezesnie ... 51
ROZDZIAt 4. Zarazliwe gry wideo ........cccccceu...e. 77
ROZDZIAt 5. Przekazywanie emocji .................. 89
ROzZDZIAt 6. Wchianianie emocji .........cccuee.e. 99
ROzDzZIAL 7. ,To nie moja sprawa”: unikanie

udzielania si¢ €MOCHi ...c.covvvevvveirieciiiciriciiienens 113
ROZDZIAt 8. Zarazliwa depresja .........ccccceueueee. 123

ROzZDZzIAt 9. Od niezarazliwego po zarazliwe .. 135

ROZDZIAL 10. Udzielajacy sie¢ strach .................. 159
ROzDZIAL 11. Potega ludzi pozytywnych ............ 169
ROzZDZIAL 12. W twojej twarzy tkwi moc ........... 193

ROZDZIAL 13. Nie mozesz si¢ oprzeé
USINIEChOWI vttt 205



ROZDZIAL 14. Czy mozesz ztapac szczescie?....... 223
ROZDZIAL 15. Czy zyczliwos¢ jest zarazliwa?...... 235

ROZDZIAL 18. Pojedyncze czyny moga wszystko
ZINHETHC ettt 245

PIZYPISY..cveeeuieriieieertecec et 255



PODZIEKOWANIA

Jestem bardzo wdzigczny mojej partnerce, Elizabeth
Caproni, za jej wielka cierpliwosé, gdy przez ostatnie
dwa miesigce mojej pracy nad ksiazka, widywata mnie
zaledwie pare razy, a takze za pierwsze zredagowanie
wszystkich rozdzialéw i zasugerowanie cennych ulep-
szen dotyczacych tekstu.

Moja wdzigczno$¢ chciatbym réwniez wyrazi¢ moje-
mu przyjacielowi, Bryce Redford, za wysylanie mi coraz
to nowszych, nowych dziet naukowych, na ktore sie na-
tknat - byly one bardzo pomocne w moich badaniach.

Chciatbym réwniez powiedzie¢ DZIEKUJE mojemu
edytorowi, Lizzie Hutchings, za wprowadzenie paru po-
prawek jezykowych, ,,zaokragleniu paru ostrych rogow”
w sposobie, w jaki pisze i sprawieniu, Ze jest on troche
tatwiejszy do przyswojenia dla oczu czytelnika.

Podziekowania dla ekipy Hay House za wsparcie mo-
jego rozwoju jako pisarza i nauczyciela oraz za ofiaro-
wanie mi szansy na dotarcie, dzieki mojej ksigzce, do
tak wielkiej grupy ludzi oraz tych, ktérzy pojawili sie
jeszcze przed jej wydaniem.

Moje podziekowania chcialtbym réwniez zlozy¢ ekipie
Starbucks z Windsor, miejsca, ktére nazywalem swoim
»biurem”, ktérzy wspomogli mnie wielka iloscig filiza-
nek kawy i milgq atmosfera, w ktérej mogtem pracowac
nad ksiazka.






WSTEP

Zaczatem pisa¢ te ksiazke, poniewaz chciatem uka-
za¢ udzielanie sie uprzejmosci. Jeden dobry uczynek,
czego dowiedziatem sie piszac mojq ostatnig ksigzke,
moze zainspirowa¢ kolejng osobe do wykonania dobre-
go uczynku, ktory z kolei moze zainspirowa¢ nastgpna
osobe i tak w nieskonczono$¢.

Pomimo tego, iz brzmi to dosy¢ idealistycznie, wierze,
ze uprzejmo$¢ moze zmieni¢ §wiat na lepsze. Zupetnie
jak lis¢ lilii lezacy na wodzie unosi sie i opada na falach
spowodowanych wrzuceniem do niej kamienia, nasze
dobre uczynki podnosza na duchu osoby, ktérych my
sami mozemy nigdy nie poznad.

Wkrotce zdatem sobie sprawe z tego, iz ten efekt nie jest
ograniczony wylgcznie do aktow uprzejmosci. Gdy jestes
szczesliwy, sprawiasz, ze inni rowniez staja sie szczesliwi.
Nie dzieje sie to jednak ze wzgledu na to, co powiedziates
lub jak bardzo energicznie si¢ zachowujesz, lecz dzigki
temu, ze wyczuwajq oni twoje samopoczucie 1 to sprawia,
ze czuja sie tak samo. Szczescie jest zarazliwe.

Nie ma w tym nic strasznego. Kazdy z nas ma w mézgu
komoérki, ktére nazywamy neuronami lustrzanymi. Po-
woduja one, iz w subtelny sposéb nasladujemy ludzi
znajdujacych sie wokoét nas. Gdy kto$ sie usémiecha, my
réwniez si¢ usémiechamy. Gdy ktos sie smuci, my réw-
niez jesteSmy smutni. Mimika naszej twarzy wptywa na
nasz stan emocjonalny, przez co czujemy sie w ten sam
sposob co ludzie, z ktérymi spedzamy czas. Zazwyczaj
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jestedmy tego zupelnie nieswiadomi, jednak im dtuzej
przebywamy w towarzystwie szcze$liwych osob, tym
bardziej udziela nam sie ich szczescie.

W ten sam sposob przenoszone sa smutek i depre-
sja. Spotykanie si¢ z osobami cierpigcymi na depresje
jest pewna droga do wejscia w stan depresyjny. Badania
wykonane na Uniwersytecie Harvardzkim udowodnity
te zalezno$c¢. Jezeli twoj przyjaciel popada w depresje
z jakiegokolwiek powodu, zwieksza to o 93% prawdo-
podobienstwo tego, ze ty sam popadniesz w depresje.!

Mozecie si¢ zastanawia¢, jak udato si¢ badaczom ob-
liczy¢ to prawdopodobienistwo. Uzyli oni danych oso-
bowych ponad dwunastu tysiecy os6b nalezacych do
sieci spotecznych, dzieki ktorym $ledzili zmiany w ich
zdrowiu psychicznym, spowodowane zmianami w psy-
chice kontaktéw spotecznych badanych. Okazalo sie, ze
prawdopodobienstwo zarazenia si¢ depresja od innej
osoby zalezy od stosunkéw, ktoére nas z nig tgcza. Im
silniejsza jest nasza przyjazn, tym wieksza zarazliwo$¢.

W ten sam sposob dziata réwniez szcze$cie.? Szcze-
sliwy przyjaciel moze zwiekszy¢, o 25 procent, praw-
dopodobienstwo tego, iz ty staniesz sie szczeSliwy.
Szczescie najlepszego przyjaciela moze zwigkszyé to
prawdopodobienstwo do 63 procent, poniewaz wasz
zwigzek emocjonalny jest duzo silniejszy. Do dziela,
szczesliwi przyjaciele!

Okazato sie, ze im wigcej kontaktéw spotecznych oraz
przyjaciél posiadasz, tym wieksze prawdopodobienstwo,
ze bedziesz szczesliwy oraz mniejsze, ze popadniesz w de-
presje. W zwiazku z tym, ze zyjemy w $wiecie niezwykle
potaczonym, nasze emocje wplywajq nie tylko na osoby,
ktére sa naszymi przyjaciétmi lub znajomymi. Nasz na-
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strdj przekazywany jest przyjaciolom przyjaciét naszych
przyjaciol, ich nastréj jest zas przekazywany nam.

Emocje przekazywane sa réwniez dzieciom, a nawet
niemowletom. Matka jest w stanie rozpozna¢ emocje
niemowlecia, ktore réwniez moze wyczuwac jej nastro-
je. To $wietnie, jesli dziecko dorasta w szczesliwej rodzi-
nie, jesli jednak jego rodzice bardzo czesto sie sprzecza-
ja, zaabsorbuje ono ich toksyczne emocje niczym gabka,
co wplynie na jego rozwd;.

Ucieczka od rodzin tego typu moze by¢ $wiat gier wi-
deo, jednak wylacznie wtedy, jesli gry te nie zawieraja
przemocy. Ogromna iloé¢ badan ukazuje, iz dzieci gra-
jace w gry zawierajgqce przemoc stajq si¢ bardziej agre-
sywne oraz wykazuja mniejszg empatie niz dzieci, ktore
nie graja w gry tego rodzaju.

Niemal wszystko co mys$lisz, méwisz i robisz jest za-
razliwe. Zarazliwe sa na przyklad przyzwyczajenia. Do-
brze, jesli sa one zdrowe, Zle zas, jesli negatywnie wply-
waja na nasze zdrowie. Otytos¢, na przyklad, jest dosy¢
zarazliwa i zupelnie jak depresja czy szczesciem, moze-
my zarazi¢ si¢ nig od przyjaciot przyjaciot naszych przy-
jaciol. W rzeczywisto$ci, najlepsza przyjaciotka fryzjerki
twojej siostry moze sprawic, ze przytyjesz. Na szcze¢Scie,
zgodnie z badaniami, prawdopodobienistwo takiego zda-
rzenia wynosi tylko10 procent.?

Poprzez zarazliwo§¢ niezdrowych nawykéw, nawet
niezakazne choroby moga sta¢ si¢ zarazliwe. Na przy-
ktad choroby serca moga rozprzestrzenia¢ si¢ z osoby
na osobe. Nie jest to jednak zarazliwe poprzez zarazki
czy tez bakterie; rozprzestrzeniajq si¢ one z umystu do
umystu. Jedyne co musimy zrobi¢, to skopiowanie nie-
zdrowego trybu zycia oraz diety osoby, ktorej zagraza
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przedwczesna $mier¢, a ryzyko, ze p6jdziemy w jej $la-
dy, wzrasta.

Zarazliwy jest rowniez strach. Moze on powodowaé
masowaq histerie, ktéra jest duzo czestszym zjawiskiem
niz mogtoby sie wydawaé. Wystepuje ona na dosy¢ re-
gularnych zasadach, poprzez zatrucie chemikaliami lub
jedzeniem, podczas gdy nasz organizm nie otrzymat
zadnych szkodliwych zwiazkéw chemicznych, czy tez
zepsutego jedzenia, lecz strach, ktéry rozprzestrzenia
sie z osoby na osobe, dopdki nie zarazi catego miasta.

Miejsca pracy sa $rodowiskiem niezwykle sprzyjaja-
cym udzielaniu si¢ emocji. Wiele badan wykazato, iz
ogromny wpltyw na sukcesy druzyn ma nastr6j jednego
lub dwoch cztonkow. Jezeli lider danej grupy jest szcze-
sliwy, moze to poprawic jej caly nastréj, jesli jednak jest
on smutny lub zly, moze to wptynaé¢ negatywnie na na-
str6j wszystkich cztonkéw grupy:

W rzeczywisto$ci nastroje przywodcow sa zarazliwe
do tego stopnia, Zze mogg one wplyng¢ na nastroje naj-
bardziej oddalonych od nich os6b. Badanie wykonane
na podstawie ogromnego tancucha wspétpracownikéw
wykazalo, iz na kazdy dodatni punkt satysfakcji z pra-
cy menedzera przypada pigecioprocentowy wzrost kwot,
wydawanych przez klientow w tej firmie.*

Nastrdj kazdej druzyny wptywa na jej wydajnosé. Ba-
danie na podstawie analizy rzutéw karnych wykonanych
na stu pieédziesieciu jeden meczach Pucharu Swiata
oraz Mistrzostw Europy wykazaty, iz gracze $wigtujacy
udany strzat w sposéb bardziej pozytywny, w wigkszosci
przypadkow, nalezeli do druzyny wygrywajacej.’

Czy mozemy uzy¢ tej wiedzy, aby zmieni¢ otaczajacy
nas $wiat? Tak! Wszystko co musisz zrobi¢ to usmiech-
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niecie sie do drugiej osoby, co wywota usmiech réwniez
na jej twarzy. Bez wzgledu na to, jak bardzo bedzie ona
probowata sie od tego powstrzymacé, usémiechanie sie jest
zarazliwe. Zgodnie z ,facial feedback hypothesis” (thum.
teoria odpowiedzi na wyraz twarzy), ktora twierdzi, iz
mimika twarzy moze wptynaé¢ na doznania emocjonalne,
u$miechanie sie moze sprawid, ze stajemy sie szczesliwsi.

Mozemy wiec rozprzestrzenia¢ szcze$cie wylgcznie
poprzez usmiechanie si¢ do ludzi. Pomocne jest row-
niez uSmiechanie sie do samego siebie w lustrze — bez
wzgledu na to, jak bardzo nas to zawstydza!

Nie istnieje nic, czemu mozemy nada¢ miano uczyn-
ku odizolowanego. Zyjemy we wspotpotaczonym §wie-
cie, w ktérym emocje, postawy oraz zachowania wedru-
ja z osoby na osobeg, zarazajac kazdego, kogo napotkaja.
W podobny sposéb dziataja potaczenia pomiedzy na-
szymi moézgami, dzigki ktérym mozemy poznawa¢ §wiat
poprzez innych. W bardzo realistyczny sposéb inni lu-
dzie sa przedtuzeniem nas samych. Dzielimy cze$¢ ich
doznan zwigzanych ze §wiatem. Jest to nieuniknione.

Nazywane jest to udzielaniem sie¢ emocji.






ROZDZIAL 1.

WYCZUWAM TO
Z TWOJEJ TWARZY

»Niestety, po osiggnieciu odpowiedniego wieku kazdy
cztowiek staje si¢ odpowiedzialny za wlasng twarz”.
— Albert Camus

John wszedt do pokoju pelnego rozmawiajacych ze soba
ludzi.

Sarah rozmawia z Rebecca. Jest ona niezwykle zde-
nerwowana faktem, ze szef znowu nie zauwazyl wysit-
ku, jaki kazdego dnia wktada w swa prace i po raz kolej-
ny nie dat jej awansu. Sarah martwi si¢ tym, ze pomimo
tego, iz pracuje wydajniej niz jej wspdtpracownicy, jej
praca nie jest doceniana, poniewaz nie ma ona wystar-
czajaco duzo pewnoSci siebie.

John usmiecha si¢ szeroko, jest wyprostowany, jego ra-
miona sa $ciagniete do tylu. Porusza si¢ z niesamowitym
wdziekiem, pewnoS$cig siebie i wewnetrznym zadowole-
niem. Podczas wchodzenia do pokoju zostaje zauwazony
przez kilka os6b, miedzy innymi Sarah. Postawa Johna
sprawila, ze dziewczyna uémiecha si¢ w jego strong, jed-
nocze$nie gubigc kontekst rozmowy z Rebecca. Sarah
potrzasa glowa, po czym opowiada kolezance o randce
z Mikiem, ktéra odbyla sie¢ w ubiegtym tygodniu. Po
uplywie pieciu minut, John rozmawia z niewielka grupka
ludzi. Kazdy z nich wydaje si¢ by¢ zrelaksowany. Wéréd
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tej uSmiechnietej grupy mozna nawet ustysze¢ kilka nie-
wielkich wybuchéw $miechu. Jeszcze przed chwilg An-
drea, Jo i lan wyrazali swa dezaprobate dla nowej poli-
tyki edukacyjnej rzadu, zas teraz zaczeli wymieniaé sie
swoimi planami na nadchodzace wakacje. W pobliskiej
grupie rozmowa réwniez zboczyta na luZniejsze tory,
a co za tym idzie, ludzie wydajq sie by¢ mniej spieci niz
na poczatku. Zmiany tematéw nie sa przypadkowe. Na-
str6j Johna udziela sie wszystkim. Roznosi sie po pokoju
niczym won aromatycznej swiecy.

Nastroje przenoszone sg z mézgu do mézgu — bynaj-
mniej nie przez wirusa czy inna, réwnie tajemnicza dro-
ga, lecz poprzez potaczone grupy komoérek mézgowych
zwanych neuronami lustrzanymi. Neurony te umozli-
wiaja nam nie§wiadome odczytywanie ekspresji twarzy
innych ludzi i powielanie ich. Ulatwiaja one réwniez
odczytywanie fizycznych ruchéw ciata oraz efektyw-
ne odwzorowywanie mowy ciata naszych rozméwcow.
Neurony lustrzane zostaly odkryte dzieki badaniom
przeprowadzonym na maltpach z rodzaju makak. Na-
ukowcy zanotowali aktywacje tychze komorek podczas
obserwowania i nasladowania przez matpki, ruchéw in-
nych osobnikow.

Az do 2010 roku wiekszo$¢ dowodbéw na istnienie
neuronéw lustrzanych w mézgach ludzkich zostato od-
krytych przy okazji badan rejonu mézgu odpowiedzial-
nego za obrazowanie. Naukowcy z Uniwersytetu Kali-
fornijskiego w Los Angeles badajac dziatanie mézgow
pacjent6éw cierpiacych na epilepsje mieli okazje przestu-
diowa¢ kazda z komoérek moézgowych. W mézgach 21
pacjentéw ulokowano elektrody, ktore miaty za zadanie
rozpoznanie obszaréw odpowiedzialnych za drgawki.
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Badani zostali poproszeni o obejrzenie filméw przed-
stawiajacych ludzi, ktérzy wykonywali ruchy dionmi
i demonstrowali rézne wyrazy twarzy. Nastepnie kaz-
dy z uczestnikéw mial za zadanie powtérzy¢ obejrzane
wczesniej gesty. Naukowcy zanotowali aktywno$¢ tysia-
ca stu siedemdziesieciu siedmiu osobnych neuronéw
i odkryli znaczaca ilo§¢ neuronéw lustrzanych znajdu-
jacych sie w przedniej cze¢sci mozgu. Byly one aktyw-
ne zaré6wno wtedy, kiedy badani wykonywali wczesniej
widziane gesty i wyrazy twarzy, jak i podczas ogladania
innych ludzi wykonujacych je.

Ty réwniez mogtes juz wykorzysta¢ neurony lustrza-
ne w swoim zyciu, jezeli kiedykolwiek uniostes swoje
rece w powietrze nasladujac sportowca cieszacego sie ze
zwyciestwa lub jezeli udawates, Ze grasz na gitarze pod-
czas ogladania wystepu gitarzysty. To wlasnie neurony
lustrzane kierowaty twoimi ruchami.

JEZELI TY POTRAFISZ,
TO JA TEZ

Twoje neurony lustrzane aktywne sa za kazdym razem,
kiedy kogo$ widzisz. Za kazdym razem, kiedy idziesz
ulica, kopiuja one to, co widzisz. Sg niczym nieustannie
nagrywajaca kamera umieszczona w twoim moézgu, pro-
bujaca skopiowa¢ to, co na nig nagrano. OczywisScie nie
nasladujesz wszystkiego tego, co widzisz, lecz usmie-
chasz sie, kiedy widzisz usmiechnieta osobe, nie§wia-
domie stajesz si¢ spiety, kiedy czlowiek, ktory cie mija
jest zestresowany lub zezloszczony. Rowniez twoje ra-
miona beda robity mikroproby, by nasladowaé uktad ra-

19



20

ZARAZLIWA MOC MYSLENIA

mion ludzi, na ktérych patrzysz. Na szczescie tw6j mozg
panuje nad nasladowaniem wiekszych ruchéw, w prze-
ciwnym wypadku wymachiwatbys$ rekami i nogami po
przejsciu 20 metréw zattoczona ulica.

Badania dowodza, ze musimy skupi¢ calgq nasza uwa-
ge na konkretnej czeéci ciata oraz na jej ruchach, aby
uaktywni¢ dzialanie neuronéw lustrzanych. Naslado-
wanie jest najcze$ciej znikome, lecz moze réwniez mie¢
pozytywne konsekwencje. Na przyktad ogladanie ludzi
wykonujacych ¢wiczenia moze sprawié, ze staniemy sie
silniejsi. W badaniach Uniwersytetu w Modenie i Reg-
gio Emilii w 2007 roku?, grupie ochotnikéw umieszczo-
no gumowe opaski na palcach wskazujacym i §rodko-
wym. Badani mieli za zadanie wykonywanie prostego
¢wiczenia polegajacego na zblizaniu i oddalaniu tych
palcow od siebie. Uczestnicy badania wykonywali se-
rie dwudziestu pieciu powtdrzen trwajacych po okoto
trzy sekundy kazde, oddzielonych od siebie 25-sekun-
dowymi przerwami. Podczas gdy jedna osoba wykony-
wala ¢wiczenia, inna miata za zadanie obserwowanie
¢wiczacego. Eksperyment sktadal si¢ z szesciu sesji,
ktére przeprowadzono w ciggu dwoéch tygodni. Grupy
uczestnikéw zostaly przebadane po wykonaniu sze$ciu
trening6w. Badani, ktorzy brali udziat w treningu mieli
50% wiecej sily niz przed rozpoczeciem projektu. Lecz
niesamowitym wynikiem okazato si¢ badanie na grupie
obserwujacej ¢wiczacych. Ich sita zwiekszyla si¢ o 33%
pomimo tego, ze w czasie badan nie wykonywali zad-
nych ¢wiczen!

Moze to zabrzmie¢ niedorzecznie, lecz jesli jestes oso-
ba, ktora nie lubi ¢wiczy¢, dobrym pomystem jest wy-
branie si¢ do kawiarni w sitowni i ogladanie innych wy-
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konujacych ¢éwiczenia. Dlaczego by nie spréobowaé pié¢
kawy i obserwowa¢ mezczyzne ¢wiczacego na ,orbitre-
kach” i w myslach zacheca¢ go, aby ¢wiczyt choé¢ odro-
bine szybciej. ,No dalej, przeciez musze spali¢ butecz-
ke, ktéra zjadlem na $niadanie”. Oczywiscie musiatbys
skupi¢ swoja uwage na catej serii ¢wiczen, ogladajac
kazdy krok i ruch, wskutek czego twoja kawa mogta-
by wystygnaé. Uzupetnienie ,treningu obserwacyjnego”
o kilka prawdziwych treningéw mogtoby, prawdopodob-
nie, zwiekszy¢ twoja site i sprawnos$¢, zwazajac na to,
jak duzo ¢wiczyle$ za pomocq twojej psychiki.

Ten sposob treningu mogtby by¢ korzystny dla spor-
towcow, ktorzy ulegli kontuzjom. Zamiast siedzenia
w domu i pograzania sie we frustracji mogliby codzien-
nie udawac si¢ na tor lub do sitowni tylko po to, by ogla-
da¢ sprawnych kolegéw wykonujacych ¢wiczenia. Mo-
globy to utatwi¢ szybszy powrdt do aktywnosci fizycznej
na wyzszym poziomie niz normalny, powolny trening;
zwlaszcza, jezeli byliby oni §wiadomi tego, co moze da¢
im zwykle obserwowanie.

Mogtoby to by¢ réwniez przydatne dla kazdego spor-
towca, ktory chce polepszy¢ swoje wyniki. Dla przykta-
du, golfista obserwujacy ruchy bardziej doswiadczo-
nych graczy podczas gry, mogtby napinaé¢ swoje mig¢énie
w ten sam sposob, co przyczynitoby sie do lepszej gry.
Jego miesnie i moézg bylyby przygotowane do tego, aby
wykona¢ bardziej precyzyjne uderzenia niz przedtem.

Ten rodzaj ,,cwiczen” jest przydatny nie tylko w sporcie.
Muzycy réwniez moga polepszy¢ swoja technike gry na
instrumencie poprzez obserwowanie lepszych od siebie.
Kluczowym aspektem jest skupianie sie na ruchach wy-
konywanych przez druga osobe.
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Fenomen ten nie uszed! réwniez uwadze naukow-
cow. W badaniach przeprowadzonych przez niemiecki
Uniwersytet Medyczny Schleswig-Holstein, oSmiu pa-
cjentow w lekkim do zaawansowanego stadium udaru
mozgu, wzieto udzial w czterotygodniowym kursie fi-
zjoterapii. Potowa z nich miata dodatkowo codziennie
obserwowa¢ ludzi w pelni sprawnych, wykonujacych
proste czynnosci, takie jak podnoszenie szklanki oraz
odkrecanie i zakrecanie kranu.

Po czterech tygodniach badani, ktérzy obserwowali
sprawnych ludzi, wykazali znacznie wigksza poprawe niz
pacjenci, ktorzy wytacznie odbyli kurs fizjoterapii. Dodat-
kowo skany mézgu wykazaly, ze niektore ze zniszczonych
czesSci mozgu tych pacjentéw zostaly reaktywowane’.
Istniejg rowniez wczesne oznaki tego, ze stymulowanie
neuronéw lustrzanych moze mie¢ korzystny wpltyw na
pacjentéw z Alzheimerem. W badaniu pilotazowym opu-
blikowanym w 2009 roku®, badacze z Wolnego Uniwer-
sytetu w Amsterdamie, Holenderskiego Instytutu Neu-
rologii w Amsterdamie oraz Uniwersytetu w Groningen,
pokazywali 44 badanym, rezydentom doméw opieki dla
ludzi z demencja, 30-minutowe nagrania ruchéw rak,
oraz 30-minutowe filmy dokumentalne. Terapia ta miata
miejsce przez pie¢ dni w kazdym tygodniu i trwata przez
sze$¢ tygodni. Mieszkancy doméw opieki zostali zbada-
ni ponownie po szesciu i dwunastu tygodniach. Badania
te zostaly wykonane na podstawie faktu, ze ruchy rak
aktywuja neurony lustrzane znajdujace sie¢ w obszarach
mozgu, podatnych na chorobe Alzheimera. Osoby, kt6-
re wczesniej obejrzaly nagrania ukazujace ruchy dionmi,
wykazaly znaczna poprawe w testach na obecno$¢ oraz
w testach na rozpoznawanie twarzy.
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Badania wykazujq skuteczne i korzystne dla ludzi za-
stosowania neuronéw lustrzanych. Patrzenie na innych,
wykonujacych dane czynnosci, stymuluje nasz mozg
oraz mies$nie do wykonywania ich przez nas samych.

Moja siostrzenica Ellie, bedac dzieckiem, miata proble-
my ze skupianiem swojej uwagi na jednej czynnosci, co
powodowato problemy podczas jej karmienia. Moja sio-
stra Lynn prébowata karmic¢ jq tyzeczka, lecz Ellie szybko
odwracata twarz w druga strone. Kiedy Lynn prébowa-
fa nakarmi¢ mata z drugiej strony, ta znowu odwracata
gltowke. Matka odkryla jednak, ze nasladowanie dzwie-
kéw wydawanych przez ciuchcie oraz wykonywanie ty-
zeczka kotek w powietrzu, niczym maty samolot, dziatato
cuda. Ta metoda skupiata uwage dziecka na wystarczaja-
co dtugo, aby Lynn zdazyla wlozy¢ jedzenie do jego ust.

Pamietam, kiedy pewnego razu ogladatem te scenke.
Podczas gdy Lynn powolnie poruszata tyzeczka w strone
Ellie, mata otworzyla szeroko usta w gescie oczekiwa-
nia. Rozejrzalem sie wokdt, by spojrze¢ na mine mojej
partnerki Elizabeth, moich dwoch siéstr Lesley i Ker-
ry, mamy, taty oraz siostrzencoéw Ryana i Jake’a. Kazda
z tych os6b skupiata swoja uwage na Ellie. Ich usta byly
otwarte, tak jak gdyby Lynn miata nakarmi¢ ich zaraz po
matej. Moje usta réwniez byly otwarte!

Podczas gdy my ogladaliSmy Ellie otwierajacg usta,
nasze oczy wysylaly sygnaty do neuronéw lustrzanych,
ktore to wysytaly sygnaly do naszych mézgéw zarzadza-
jacych mie$niami twarzy. Po aktywacji, komoérki mézgo-
we wysylaja sygnaly do miesni twarzy, ktére odtworzyly
scenke z otwartymi ustami.

Podobne wydarzenie miato miejsce, gdy John wszedt
do pomieszczenia pelnego rozmawiajacych ze soba
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ludzi. Neurony lustrzane niektérych ludzi rozpocze-
ty proces kopiowania jego wyrazu twarzy, mowy ciala
i manieryzmu. Nawet ci, ktorzy nie zauwazyli go, gdy
wchodzit do pokoju, nie mogli uciec od jego obecnosci.
Kiedy nastréj i wyraz twarzy osoéb, ktore widziaty Johna
wchodzacego do pokoju zmienity si¢ na lepsze, ich roz-
moéwcey wylapywali ich nowy wyraz twarzy i mowe ciata.
Rebecca w przeciwienstwie do Sarah nie widziata Joh-
na wchodzacego do pokoju. Jednak jej mozg zareagowat
natychmiast i wszystkie negatywne mysli na temat pracy
zostaly przerwane, poniewaz twarz i mowa ciata dziew-
czyny subtelnie zmienily si¢ w odpowiedzi na nastréj
Johna, ktéry to nie§wiadomie zaczeta z nim dzielié.

Jezeli osoba posiadajaca negatywny tor myslenia na-
gle zmieni swoja mowe ciata lub wyraz twarzy na pozy-
tywny (nawet, jezeli udaje), jej stan emocjonalny i psy-
chiczny zmienia si¢ na taki, ktory odwzorowuje nowe
zachowania fizyczne.

Swoim wyrazem twarzy i mowgq ciala Rebecca od-
zwierciedlata nastréj Sarah. Kiedy nastawienie Sarah
zmienilo sie na bardziej pozytywne, Rebecca réwniez
zdawata sie by¢ bardziej usmiechnieta i rozluzniona.
Wskutek zmiany nastrojéw kobiet, ich rozmowa zbo-
czyla na bardziej pozytywny tor.

Nawet osoby, ktére nie widziaty Johna wchodzacego
do pokoju, lecz rozmawialy z kims$, kto byt tego swiad-
kiem nie mogtly uciec od jego obecnosci. Uslyszenie gto-
su mezczyzny wystarczyto, by jego pozytywny nastrdj
wyrazajacy pewnos$¢ siebie i optymizm, rozprzestrzenit
sie wérod wszystkich osob.

Czy znajdowales sie kiedys w sytuacji, w ktorej gru-
pa roze$mianych ludzi wywolywata u§émiechy na ustach
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os6b znajdujacych sie w poblizu? Ten proces jest prze-
waznie nieswiadomy. Zazwyczaj nie odbywamy we-
wnetrznej rozmowy z samym soba, w ktdrej zastanawia-
my sie, jakie wydarzenia w zyciu innych ludzi czynig
ich tak wypetnionymi szcze¢sciem. Oczywiécie, czasami
to robimy! Lecz poza tymi momentami, nasze zmysty
odbieraja wyrazy twarzy innych ludzi, ich zachowanie,
mowe ciala i wysylaja sygnaly do naszych neuronéw
lustrzanych, ktére zaczynaja reprodukowac te same za-
chowania, postawe ciata i emocje.

Nie jesteSmy §wiadomi tego procesu, poniewaz dzieje
si¢ on automatycznie. W pewnym eksperymencie dwdj-
ka ludzi sadzana byla naprzeciwko siebie bez zamienia-
nia ze sobg stowa. Jedna z 0s6b byla weselsza od drugie;.
Po dwoéch minutach, osoba bedaca smutniejszg stawata
sie weselsza niz na poczatku eksperymentu®. Gdyby zilu-
strowac ten efekt graficznie, zauwazytbys, ze mozg smut-
niejszej osoby w trakcie uptywu dwéch minut zmienia
swoj kolor na taki sam, jak kolor mézgu szczesliwszej
osoby. Ten sam efekt mogtbys zauwazy¢ w pokoju pel-
nym ludzi. Kolor szczescia rozlewatby sie niczym fala.

EFEKT KAMELEONA

Sposob, w jaki nie§wiadomie nasladujemy wyrazy twa-
rzy, zachowanie i mowe ciata innych ludzi nazwany zo-
stal ,,efektem kameleona”.®

Nasladowanie to najprawdopodobniej zwigzane jest
z empatia. Osoby bardziej empatyczne zupeinie nie-
$wiadomie nasladuja wiecej niz ci, ktorzy sa mniej
empatyczni.
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fenomen scm0|s’rne|o rozprzestrzeniania sie mysli, na-
strojéw, uczué, a nawet... umiejetnoscl.

Czyz nie bytoby Swietnie, gdybys zamiast tapania okropnego prze-
Ziebienla, zZiapat dobry nastrdj swojego przyjaciela lub zdrowe na-
wyki kolegi z pracy? Ta przetomowa ksigzka udowadnia, iz emo-
cje naprawde sg zarazliwe. Wszystko, co myslisz i robisz moze by¢
odczuwane przez innych ludzi, nawet tych oddalonych od Ciebie
o setki kilometréw.

Dowiedz sie:
— w jakim stopniu emocje matki oddziatujg na dzieci,

— jaok to mozliwe, ze Twoje szczescie zalezy od samopoczucia Two-
ich przyjaciot,

— w jaki sposéb mdzg odczytuje nastroje Innych oséb | odtwarza
ich uczucia,

— czym sq neurony lustrzane i jak mozesz z nich skorzystaé.

Zamiast grypy zlap szczescie!
.David Hamilton jest ekspertem w dziedzinie sposobu w jaki nasze

mysli mogq fizycznie zmienié nasze ciata”.
— Daily Express
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