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Niniejszq ksigzke dedykuje tobie - chce poméc ci skorzystaé
z wynikéw badan, ktére przeprowadzitam w ciggu ostatnich
trzydziestu o$miu lat; préb klinicznych, ktére opracowatam razem
z moim niesamowitym zespotem neurobiologéw, neurochirurgéw
i neurologdw; oraz obserwacji, ktére poczynitam w mojej
prywatnej praktyce i na catym $wiecie.

Chce nauczy¢ cie w petni wykorzystywaé mozliwosci twojego
umystu i mézgu, wznieéé twoje myslenie na nowe wyzyny oraz
przeksztafcié twdj mentalny krajobraz poprzez wykorzystanie
sztuki zarzqgdzania umystem. Ta ksigzka pomoze ci radzi¢ sobie
z niepokojem, depresjq, stresem i stanami lekowymi. Co wiecej,
zawarte w niej informacje utatwiq ci przezywanie smutnych,
szczesliwych, a nawet traumatycznych chwil zycia.

Przez ponad trzydziesci lat uczytam zarzgdzania umystem osoby
indywidualne, a takze przedstawicieli korporaciji i instytucii.
Udato mi sie stworzyé proste narzedzia, ktére pomagaijq
ludziom efektywnie panowad nad wtasnymi myélami i stylem
zycia. Dzieki nim zaznasz spokoju i zaczniesz zy¢ petniq zycia.
Mam nadziejg, ze okazq sie one pomocne réwniez w twoim
przypadku. Juz dzi§ przejmij kontrole nad wiasnym zdrowiem
psychicznym i zyciem!






SPIS TRESC]

Przedmowa .....cveieiinieieniiniee e 19
Podzigkowania ........cceeevevieniiriienieieeieree e 23

CcZESC 1. POWODY | METODY

1. Skutki nieprawidlowej pracy umystu .........ccccceeie 27
2. Czym jest zarzadzanie umystem i dlaczego jest

Nam ono Potrzebne? .........cccocevevirerieirenienieeeenen. 49
3. Dlaczego cykl neurologiczny pozwoli ci

uporzadkowad umyst? ..o 69
4. Badania naukowe ........cccccecinineiiniincnice 91
5. Jak badania naukowe moga ci poméc? ..................... 121
6. Czym jest umyst? .....ccoviviiiniini 151
7. Polaczony umyst ..o 167

CZESC 2. PRAKTYCZNE WYKORZYSTANIE
CYKLU NEUROLOGICZNEGO

8. 5 krokdéw cyklu neurologicznego ........cccccevverueueenennee 189

Zmiana nawykéw umystowych ... 215
10. Dlaczego powstanie nowego nawyku zajmuje
63 dni cyklu neurologicznego? .........cccoveiruerennnenee. 237



11. Wykorzystanie cyklu neurologicznego w celu

rozwinigcia umystowej sity .......ccooeiiiniiiiiiinininnn 257
12. Wykorzystanie cyklu neurologicznego w celu

pozbycia si¢ traumy ........ccceeveriiiiniiiiiecce 267
13. Wykorzystanie cyklu neurologicznego w celu

zerwania ze szkodliwymi nawykami i zmiany

SEYIU ZYCIA v 289
14. Cykl neurologiczny jako codzienna praktyka

umystowego zarzadzania, ktéra uporzadkuje

twOj umyst oo 321

Dodatek A: Teoria geodezyjnego przetwarzania

INfOrmaci «vevevvveeieieeeecececeecce 333
Dodatek B: Metazapis ......cccocevvevveenenieninenienieinicneene 335
ZEOAYQ oo 339

O AULOTICE ettt et eeaeeeeeeeee e rraaaeeaaeaaes 351



Mozemy wytrzymac trzy tygodnie bez jedzenia,
trzy dni bez wody, trzy minuty bez tlenu,
ale nie mozemy nie mysle¢ nawet przez chwilg.






PRZEDMOWA

Czy kiedykolwiek czules, ze twdj mdzg si¢ ,,wylgczyt™?
Czy kiedykolwiek czules si¢ zniechgcony, rozkojarzony
lub przytloczony?

Czy twoje zycie osobiste lub rodzinne toczy si¢ pod wplywem
niezdrowych wzorcéw myslenia, ktérych nie potrafisz przetamac?
Czy juz z samego rana jestes wyczerpany i przygnebiony?
Czy niepokoisz sig 0 swojg przysztosé?

Czy przesladuje cig twoja przeszlosc?

Czy czujesz zagubienie i niepewnos?

e$li na ktérekolwiek z powyzszych pytann odpowiedziates
J »tak”, nie jeste$ sam. Coraz wigcej 0sdb cierpi z powodu sta-
néw lekowych, depresji i wypalenia zawodowego.

Fakt, ze do§wiadczasz wymienionych objawéw, nie oznacza,
ze cof$ jest z toba nie tak lub ze cierpisz na chorobg psychiczna.
Stany lekowe, depresja i stres pourazowy to naturalne ludzkie
reakcje, ktdére powstaja w wyniku konfrontacji z przeciwnoscia-
mi losu. Kazdy z nas boryka si¢ z wieloma problemami: trudne
chwile s3 czgdcig zaréwno wspdlczesnej egzystencji, jak i calej
historii ludzkosci.

Nazywanie psychicznych i emocjonalnych reakeji chorobami
catkowicie mija si¢ z celem. Stany I¢kowe, depresja, wypalenie,
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frustracja, zto$¢, gniew i smutek to emocjonalne i fizyczne sy-
gnaly ostrzegawcze, ktdre pomagaja nam radzi¢ sobie z czyms,
co wydarzylo si¢ lub dzieje w naszym zyciu. Jak najbardziej
rzeczywisty bol jest znakiem, ze co$ jest nie tak: znajdujesz si¢
w stanie nieréwnowagi. Nie jest on oznaka uszkodzenia mé-
zgu. Twoje do$wiadczenie nie musi by¢ potwierdzone diagno-
z3. Problemy ze zdrowiem psychicznym nie definiujg tego, kim
jeste$. Nie ma w nich nic nienormalnego. Zamiast je thumid,
nalezy si¢ nimi zajaé — w przeciwnym wypadku bedzie jeszcze
gorzej.

Niestety wiele 0os6b udaje, ze problem nie istnieje. Wsp61-
czesna praktyka psychologiczna i psychiatryczna zaktadajaca
stosowanie lekéw takich jak antydepresanty i leki przeciwpsy-
chotyczne nie bierze pod uwage ztozonosci ludzkiego umystu.
W rzeczywisto$ci farmakoterapia wcale nie zmniejsza ilosci
dolegliwosci psychicznych. Przyktadowo, w latach 1990-2010
wspotczynnik zachorowania na powazng depresj¢ przez caly czas
utrzymywat si¢ na poziomie okoto 4 procent.

Jak wykazujg wyniki badart demograficznych, cos poszto nie
tak: w poréwnaniu do przedstawicieli wezesniejszego pokole-
nia ludzie w wieku 24-65 lat umieraja od 8 do 15 lat wezesniej
i cierpia na choroby, ktérych rozwojowi mozna byto zapobiec.
Musimy zmienié sposéb, w jaki podchodzimy do opieki zdro-
wotnej oraz leczenia dolegliwosci umystowych.

Powinni$my zastapi¢ koncentrowanie si¢ na objawach szcze-
rym zainteresowaniem ztozong historig i unikalnymi doswiad-
czeniami kazdej osoby. Takie podejscie przyjefam w niniejszej
ksiazce.

Jeste$ unikalng i cudowng osoba — twoje pragnienie poprawy
stanu wilasnego zdrowia i samopoczucia powinno by¢ tak samo
wyjatkowe.
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Jedna z rzeczy, ktdrej nauczytam si¢ w trakcie mojej kariery za-
wodowej, jest to, ze wszyscy powinni$my obserwowa¢ i zmieniaé
nasze mysli oraz reakcje tak, aby nie przerodzily si¢ one w nie-
zdrowe nawyki. W jaki sposéb mozemy to zrobié? Tego wiasnie
dowiesz si¢ z tej ksiazki. W kolejnych rozdziatach poznasz pigé
prostych krokéw wykorzystujacych zjawisko neuroplastycznosci,
pomoze ci ono zaprojektowaé wlasny umyst i mézg. Korzystajac
z do$wiadczenia, ktére nabytam w pracy klinicznej i naukowe;j,
opracowatam 5-etapowy program ,Wlacz swéj mézg”. Przez
kolejne lata udoskonalatam moja metod¢ zdrowego zarzadzania
umystem i obecnie nazywam jg cyklem neurologicznym.

W tej ksiazce prezentuje 5 krokéw cyklu neurologicznego, na
ktére sktadajq si¢ proste, praktyczne i udowodnione naukowo
metody rozwiazywania probleméw takich jak stany Ickowe, stres
i niezdrowe myglenie. Dzi¢ki nim poznasz sposoby na poprawe
kondycji i odpornosci mézgu oraz umystu. Z uwagi na wykorzy-
stanie zjawiska neuroplastycznosci, zbudujesz trwale podstawy
psychicznego i fizycznego zdrowia.

Kazdy z nas doswiadczyt kiedys stanu mentalnego nieupo-
rzadkowania — nie powinni$my si¢ tego wstydzi¢. Cho¢ zajmu-
j¢ si¢ tym problemem zawodowo, wciaz kazdego dnia musze
oczyszczaé umyst — cykl neurologiczny to styl zycia! Wydarzenia
i okoliczno$ci zyciowe maja na nas przemozny wplyw. Codzien-
nie podejmujemy wiele decyzji, ktére oddziatujg na nasze oto-
czenie, a b6l odczuwany przez nas samych lub naszych bliskich
jest nieunikniony. Z drugiej strony, wierzg, ze cho¢ nie mozemy
kontrolowa¢ wielu aspektéw naszego zycia, mamy wplyw na
nasze reakcje. Wtasnie to nazywam prawdziwym zarzadzaniem
umystem.
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W rzeczywistosci zarzadzanie umystem to co$ wigcej niz styl
zycia — to konieczno$é. Nie potrafimy nie mysle¢ nawet przez
trzy sekundy. Jesli nie zajmiemy si¢ naszym umystowym ba-
taganem, nasze zycie zmieni si¢ w stan bezladu. Nawet jezeli
zainwestujemy mndstwo pieniedzy i czasu w ksiazki, seminaria,
szkolenia z samopomocy i podcasty, jesli nie zastosujemy zdo-
bytej wiedzy w praktyce, nie bedziemy mie¢ zadnego pozytku ze
zgromadzonych informacji, a nauka péjdzie w las.

Zarzadzanie pracg umystu poprzez stosowanie 5 krokéw cy-
klu neurologicznego przeksztatca zgromadzong wiedz¢ w uzy-
teczne dziatania. Wykorzystujac prezentowane metody, nauczysz
si¢ wyciaga¢ wnioski z informacji i rad, ktére slyszates przez cate
zycie. Sprawne zarzadzanie umystem przeksztalca inspirujace
cytaty z medidéw spolecznosciowych w praktyke, ktéra pozwoli
ci zy¢ wlasnym zyciem.

L X X 4

W czgsci 1 niniejszej ksiazki znajdziesz oméwienie pracy umy-
stu. Dzigki prezentowanym informacjom poznasz skutki niewta-
$ciwego myslenia, dowiesz si¢, dlaczego zarzadzanie umystem
za pomocy 5 krokéw pozwoli ci uporzadkowaé mentalny bata-
gan oraz zapoznasz si¢ z wynikami moich najnowszych badan.
W czgsci 2 przedstawiam moj praktyczny i naukowo przebadany
program zarzadzania umystem zwany cyklem neurologicznym.
Umyst znajdujacy si¢ w stanie nieuporzadkowania wptywa
na styl naszego zycia, co przeklada si¢ na psychiczne i fizyczne
zdrowie. Moja metoda 5 krokéw pozwoli ci na okielznanie whas-
nego myslenia — pamigtaj, ze w kazdym wykonywanym zadaniu
mozesz wykorzystywa¢ moc cyklu neurologicznego! Czy jeste$
gotowy, aby rozpoczaé porzadkowanie swojego umystu?



Rozdziat 8

5 KROKOW CYKLU
NEUROLOGICZNEGO

W dzisiejszych, nasyconych technologiami czasach mamy staly
dostep do ogromnej ilosci informacji. Nasz koszyk si¢ przepetnia,
czujemy sig praytloczeni; oko cyklonu nie stanowi elementu
gewngtrznego Swiata, ale dotyczy naszych mysli, uczud i reakcji na
to, co dzieje si¢ wokdt nas.

Criss Jamr

W SKROCIE

* Wiasciwe zarzgdzanie umystem usprawnia ,rozmowe”
prowadzong miedzy $wiadomosciq, pod$wiadomosciqg
i nie$wiadomosciq.

* Nie jeste$my skazani na niepokojgce myéli, depresyjne
uczucia czy bolesne wspomnienia, ktére mogq legngé
nam sie w glowie.

- 189 —
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* Zintegrowana praktyka cyklu neurologicznego popro-
wia pamieé i pomaga w zarzqdzaniv zawartoscig na-
szego umystu.

* Program 5 krokéw mozna poréwnaé do firmy kurierskiej,
ktéra utatwia przesytanie wszelkiego rodzaju paczek
i wiadomosci. Zarzqdzanie umystem dziata bez wzgledu
na nature twojego problemu i twoje indywidualne plany.

D olegliwosci zdrowotne, problemy finansowe, napigcia
w zwiazkach, syndrom oszusta, nadmiar technologii, nawat
pracy, opiekowanie si¢ chorymi cztonkami rodziny, pandemie...
tak wiele rzeczy moze nas niepokoié, przygnebiaé i stresowad.
Cho¢ ludzkos¢ wykonata olbrzymi krok naprzéd, nasze wspét-
czesne doswiadczenia nie sa pozbawione napigcia i probleméw,
ktére wplywaja na styl i dtugo$¢ naszego zycia.
Na szczg$cie mozesz cos na to po-
radzi¢. Dzigki praktycznym i prewen-
Wiasciwe cyjnym rozwigzaniom o naukowo
zarzqdzanie udowodnionej skutecznosci oraz proak-
Umys’rem tywnemu i strategicznemu programo-
usprawnia wi dzialania, nauczysz si¢ wzmacnia¢
i pielegnowaé site wlasnego myslenia

,fozmowe” L P ) ' .
i kierowa¢ zmianami zachodzacymi

miedzy
$wiadomoscig,
podéwiadomoscig
i nie$wiadomosciq. i nieswiadomoscia, co prowadzi do
modyfikacji aktywnosci fal mézgowych

w twoim mdzgu. Whasciwe zarzadzanie
umystem usprawnia ,rozmowe¢” mig-
dzy $wiadomoscia, podswiadomoscia
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i optymalizacji funkcjonowania mézgu. Dzigki tej praktyce
zwickszysz dlugos¢ telomeréw, spowolnisz proces starzenia si¢
komérek i zapanujesz nad dziataniem swojego ciata. Ponadto po
zastosowaniu mojego programu odzyskasz kontrol¢ nad wlasng
psychika.

Kazdy z nas moze nauczy¢ si¢ ksztaltowaé wlasne reakcje
i porzadkowa¢ mentalny chaos. Kiedy poznamy moc naszego
umystu, bedziemy mogli wychwytywaé i kontrolowad natretne
mysli, ktére rodza w naszych umystach zamet i pogarszaja sa-
mopoczucie. Potrafimy wstuchiwaé si¢ w nasze, a takze cudze
mysli, uczucia i wybory. Mozemy modyfikowa¢ sposéb, w jaki
reagujemy na wydarzenia i zachowania innych ludzi.

Zarzadzanie umystem przydaje si¢ w kazdej chwili. Dzigki
stosowaniu tej praktyki mozemy zmienia¢ funkcjonowanie mé-
zgu w zorganizowany sposob, co przeklada si¢ na stan naszego
psychicznego i fizycznego zdrowia. Whasciwe uzywanie umystu
moze go wzmacnia¢ — dotyczy to réwniez oséb, ktére majg za
sobg traumatyczne do$wiadczenia zyciowe. Niezaleznie od na-
szej historii i obecnej sytuacji, kazdy z nas potrafi przejaé kon-
trol¢ nad swoim moézgiem. Mozemy wychwytywad, ksztaltowad
i rekonceptualizowaé nasz sposéb myslenia.

Metafora jacuzzi

Posiadam w domu wanneg z jacuzzi. Siedzenie w wodzie to jeden
z moich ulubionych sposobéw pielegnacji psychiki. Po dtugim
dniu, cigzkim treningu i goracej saunie, uwielbiam bra¢ dtuga,
goraca kapiel. Pewnej nocy, gdy rozkoszowalam si¢ babelkami,
zdalam sobie sprawe, ze jeden z diamentowych kolczykéw, ktére
dostatam od dzieci na urodziny, wpadt do wody! Musialam go
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znalez¢é. Batam sig, ze dostanie si¢ do odptywu, ktéry omytkowo
w panice otworzytam. Odglos sptywajacej wody nie pomagat
mi w zebraniu mysli. Wyobrazalam sobie znikajacy kolczyk
i konieczno$¢ powiedzenia o tym moim dzieciom. Wylaczytam
babelki i zatkatam odptyw. Aby sprawdzi¢, czy kolczyk znalazt
si¢ na dnie, musiatam poczekad, az babelki opadna.

Otoczona mydlanym chaosem i psychicznym zametem,
wysztam z wanny i krzykn¢tam do mojego meza, Maca, zeby
przyszed! i ,zabit te glupie babelki”. Czekajac, czulam si¢ bar-
dzo sfrustrowana. Poslizgnetam si¢ na pianie, ktdéra pokryta caty
podloge tazienki, i zranitam si¢ w kolano. W konicu zacz¢tam
krzycze¢ na Maca, jakby ta cata historia byta jego wing. Diaczego
nie przypomniat mi, zebym zdjeta kolczyki przed kapielg?

Kiedy wreszcie udato nam si¢ zapanowa¢ nad piana, oboje
wstrzymalismy oddech. Wpatrywalismy si¢ w wode w poszuki-
waniu kolczyka. Mac zobaczyl go pierwszy i siegnat po niego
reka. Oboje westchnelismy z ulga — ja, poniewaz odnalaztam
cenny prezent od moich dzieci, a Mac, gdyz udato mi si¢ opa-
nowa¢ zto$¢ i pozwolitam mu wréci¢ do ogladania po raz trzy-
dziesty filmu Braveheart.

Analizujac przebieg tej mydlanej historii, zdatam sobie sprawe
z kilku faktéw. Po pierwsze, mdj kolczyk mégt si¢ fatwo zgubié.
Nie od razu zauwazytam jego znikniecie — najpierw musiatam
zebra¢ odpowiednie informacje. Po drugie, moje paniczne za-
chowanie bylo normalna reakcja w tych okolicznosciach — batam
si¢ utraty tego wyjatkowego przedmiotu. Aby rozwigzaé ten pro-
blem, musiatam opracowaé plan — potrzebowalam jasnych, lo-
gicznych krokéw. Zaczetam w glowie analizowaé mysli, tworzac
program dzialania, ktéry pozwolit mi p6jé¢ naprzéd i wyzwolié
si¢ spod panowania strachu. Nastgpnie musiatam sprawdzié
skuteczno$¢ mojego planu, gdyz samodzielne poradzenie sobie
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z babelkami wymagato wigcej czasu i wysitku, niz si¢ spodziewa-
tam. Postanowitam aktywnie dzialaé i poprosi¢ me¢za o pomoc
(chociaz poczatkowo bytam tym nieco sfrustrowana!).

Szukajac zgubionego kolczyka, wykonatam 5 krokéw:

1. Zbierz.

2. Wréé.

3. Zapisz.

4. Sprawdz.

5. Aktywnie dzialaj.

Wiem, ze podatam niedorzeczny przyktad. Pomaga on jed-
nak zrozumie¢ dziatanie programu 5 krokéw. Z pewnoscia
jest w nich pewna warto$¢. Dziele si¢ z toba moja historia,
by pokaza¢ ci sposéb na samodzielne kierowanie zjawiskiem
neuroplastycznosci.

Nie jestes wigzniem swojego umystu, nawet jesli twoje my-
$li przybieraja posta¢ niepokojacych pomystéw, depresyjnych
emocji czy bolesnych wspomnieri. Cho¢ stosowanie programu
5 krokéw wymaga nieco wysitku, z czasem uda ci si¢ opanowaé
sztuke wykonywania tych prostych instrukeji, ktére przyniosa ci
upragniong satysfakeje. Czeste korzystanie z programu przyspie-
sza zmiany w stylu zycia i funkcjonowaniu naszej umystowosci.

Wigkszo$¢ z nas potrafi wymieni¢ elementy zdrowego stylu
zycia. Aby zadba¢ o wlasne zdrowie, musisz wyrobi¢ w sobie
pozytywne nawyki zwigzane z nawigzywaniem glebokiego kon-
taktu z innymi ludzmi, jedzeniem prawdziwej zywnosci, regular-
nym wykonywaniem ¢wiczeni i radzeniem sobie ze stresem. Jak
wlaczy¢ metode 5 krokéw do swojego stylu zycia? Jak zapewne
wiesz, wiedza i praktyka to dwie zupelnie rézne rzeczy. Program
5 krokéw mozna poréwnaé do firmy kurierskiej, dostarczajacej
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pakiety informacji do mézgu i ciala. Dzigki jej pracy mozesz za-
mieni¢ swoja wiedz¢ na rzeczywiste dziatania, ktére zmienia styl
twojego zycia. Potrafisz zdyscyplinowa¢ wlasny umyst (mysli,
emogje i reakcje). Juz wkrétce zaczniesz podejmowaé wiasciwe
decyzje dotyczace codziennego zachowania.

Cykl neurologiczny zapewni ci dostep do umystu, ktdry ste-
ruje twoim nastrojem. Mozesz nauczy¢ si¢ kontrolowaé swoje
codzienne reakcje oraz radzi¢ sobie z wyzwaniami, traumami,
dieta lub ¢wiczeniami. Jesli twdj umyst nie pracuje prawidlowo,
nic w twoim Zyciu nie b¢dzie w porzadku — pamietaj, ze to on
kieruje wszystkim, co robisz. Nie mozemy wytrzyma¢ bez my-
Slenia nawet 3 sekund!

Zasady cyklu neurologicznego

Jak juz wcze$niej wspomniatam, metode¢ 5 krokéw mozna po-
réwna¢ do samodzielnie wykonywanej operacji mézgu. Kierujac
swoim umystem w dzialaniu, zmieniasz struktury tego organu
i porzadkujesz wlasng przestrzen mentalng. Dzigki temu pozby-
wasz si¢ toksycznych mysli i wyrabiasz w sobie zdrowe nawyki.
Podstawa skutecznosci mojej metody jest cykl neurologicz-
ny, czyli akceptacja, przetwarzanie i rekonceptualizacja. Z kolei
metoda 5 krokéw to ,narzedzie chirurgiczne”, ktére pozwoli ci
zrealizowac cele.
* Krok 1. (zbierz) polega na akceptacji toksycznej mysli,
nawyku lub urazu (cigcie skalpelem).
* Kroki 2. i3. (wrd¢ i zapisz) to etapy przetwarzania (prze-
prowadzanie operacji).
* Kroki4.i5. (sprawd? i aktywnie dziataj) polegaja na rekon-

ceptualizacji mysli (zamknigcie rany i rekonwalescencja).
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Dr Caroline Leaf jest patologiem zaburzeh komunikacyjnych i neurobiologiem.
Pomaga innym ludziom w dostrzeganiu potegi wtasnego umystu, przebudowie
maozgu, panowaniu nad chaotycznymi myslami i odnajdywaniu upragnionego
spokoju. Doktor Leaf jest autorkg wielu ksigzek, publikacii i artykutow. Jej filmy
wideo, podcast Cleaning Up the Mental Mess oraz programy telewizyjne dotar-
ty do miliondw ludzi na catym $wiecie. Byta gosciem licznych konferencji aka-
demickich, medycznych, korporacyjnych i neurobiologicznych oraz instytuciji
religijnych.

Czy kiedykolwiek czutes sie zniechecony
lub przyttoczony otaczajqgcq rzeczywistoscig?
A moze nie opuszcza cie poczucie zagubienia i przygnebienia?
Odnosisz wrazenie, ze przysztosé niezmiennie maluje sie
w czarnych barwach?

Bez jedzenia mozemy wytrzymac tfrzy tygodnie. Trzy dni bez wody, trzy mi-
nuty bez tlenu... Ale nie mozemy przesta¢ mysle¢ chocby przez chwile.
Dlatego tak istotna jest dbatos¢ o dobrostan naszego umystu. Zwtaszcza
w obecnych, tak niepewnych czasach. Standéw lekowych, niepokoju czy
chronicznego stresu do$wiadcza coraz wiecej osdb. Jak ochronic sie przed
wyniszczajgcymi, obsesyjnymi myslami, ktére odbierajq spokdj i wptywajg
negatywnie na zdrowie?

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zmieni¢ swdj umyst, by mysli nie przeksztat-
city sie w ograniczajgce schematy. Poznasz 5-etapowy program, ktdry
wyeliminuje stres i zapewni ci odprezajgcy relaks. Jednoczesnie poprawi
kondycje twojego mdzgu i uodporni go na zewnetrzne wptywy. Korzystajgc
z najnowszych osiggniec neuronauki i prostych ¢wiczen, zbudujesz trwate
podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego.

Oczysé umyst i odblokuj drzemiqcy w tobie potencjat!
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