ROZDZIAL PIERWSZY

Mysl, ucz sie i odnos sukcesy

Sposob myslenia to nastawienie lub nagromadzenie my-
$li zawierajacych informacje oraz emocje, ktére generuja
konkretne postrzeganie. Ksztattujg twoj sposob interakcji
ze $wiatem. Moga wystrzeli¢ ci¢ do przodu, umozliwiajac
ci zrealizowanie marzen, lub wrzuci¢ ci¢ na bieg wsteczny,
jesli nie bedziesz wystarczajgco ostrozny. Sposob mysle-
nia jest zatem znaczacym zrodlem zasoboéw umystowych
oraz mocy. Twoje przekonania przektadajg si¢ na poziom
oczekiwan, ktére bedg albo pozytywne, albo negatywne.

W kazdej chwili kazdego dnia twdj mézg i cialo re-
aguja fizycznie i podlegaja zmianie w reakcji na mysli
przebiegajace przez umyst. Twoj sposdb myslenia dodaje
»smaku” mys$lom, sprawiajac, ze twoj mozg i cialo beda
z tobg wspotpracowac lub nie. Poniewaz to ty kontrolujesz
swQj sposob myslenia (ktory nie jest jaka$ wstepnie za-
programowang funkcja), to tak naprawde ty sam odpowia-
dasz za wspolprace lub jej brak ze strony mozgu i ciata.
Zrozumienie tego, w jaki sposob ksztattowane sg sposoby
myslenia oraz jak zmieniajg nasz proces myslenia, jest
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praktycznym i pomocnym narzedziem do zrozumienia
mocy umystu w procesie zmiany mozgu. Sposéb mysle-
nia pomaga zauwazy¢ znaczenie postrzegania rzeczywi-
sto$ci, podczas gdy optymalizujemy zycie mysli poprzez
tworzenie wlasciwych spostrzezen, odstaniajacych nasza
wewnetrzng sile 1 wytrzymatosé. Odpowiedni sposob
myslenia jest nieodtgczng czescig odnoszenia sukcesu
w szkole, pracy i w zyciu.

Mozg reaguje na twoje zyciowe wybory, ktore z kolei
sg wynikiem twoich przekonan i1 sposobu mys$lenia. Nie
jeste$ kontrolowany przez biologi¢, niezaleznie od tego,
jak bardzo wyblakle emocjonalnie lub chaotycznie czuje
si¢ twoj umyst w danej chwili'. Samo myslenie o czyms$
moze spowodowa¢ zmian¢ w twoim mozgu poprzez fale
energetyczne, ktore wytwarzaja si¢ na poziomie struktu-
ralnym poprzez ekspresj¢ gendw, a na poziomie chemicz-
nym poprzez uwolnienie neurotransmiteréw. Moc umyshu
w procesie przemiany mézgu jest niezwykle ekscytujaca
1 przynosi nadzieje¢!

Nasze mysli mogg zwigkszy¢ poczucie pokoju, zdro-
wia, wizji, sprawnosci, sity 1 wielu innych aspektow?.
Zdolno$¢ myslenia, odczuwania 1 dokonywania wybo-
row oraz przeksztatcania mysli w cala postawe to jedna
z najpotezniejszych umiejetnosci we wszech§wiecie, po-
niewaz jest zrédtem ludzkiej kreatywnos$ci 1 wyobrazni.
Badaczka Lynne McTaggart zauwazyla: ,,Mysl to nie
tylko jaka$ rzecz; mys$l to co$, co wptywa na inne rze-
czy’. Twoje zycie podaza w tym kierunku, w ktérym
zmierza twoj umyst.
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Zarowno badania — jak i zdrowy rozsagdek — dowodza,
ze zapowiedzig sukcesu jest wiara w to, ze go odnie-
siemy*. I odwrotnie — myslenie, ze jesteSmy ograniczeni,
jest samo w sobie czynnikiem ograniczajagcym — to tak
zwany efekt nocebo’. Mozemy zdecydowac o przyjgciu ta-
kiego sposobu myslenia, ktory wzmacnia nasza kreatyw-
nos¢ i funkcjonowanie, lub przyswoic taki, ktory bedzie
nas hamowat i1 ograniczal.

Prawda jest, ze nie potrzebujemy uczy¢ si¢ myslenia
nieszablonowego. Musimy natomiast zrozumiec, ze to
»pudetko” jest wytworem naszej wyobrazni — jesteSmy
tak inteligentni, jak tylko chcemy by¢. Napisatam te
ksiazke, aby pomoc ci odkry¢, jak bardzo nieograniczona
jest w istocie twoja zdolno$¢ myslenia. MozZesz dostownie
projektowac i rzezbi¢ swdj mdzg przy pomocy mysli.

Co sie dzieje, kiedy myslisz?

Pomysl o swoim umysle jako o przeptywie informa-
cji w postaci energii, zachodzacym w twoim systemie
nerwowym. Kazda mys$l jest no$nikiem energii kwanto-
wej oraz sygnatow elektrochemicznych i elektromagne-
tycznych, ktore przeplywaja przez mozg i ciato ponizej
poziomu $wiadomosci twojego nieswiadomego umystu
(w rozdziale dwudziestym pierwszym znajdziesz wigce]
informacji na ten temat). Samo rozmys$lanie o kims§, kogo
kochasz, moze spowodowaé pozytywne zmiany struk-
turalne w jadrze ogoniastym mozgu, ktoére jest blisko
polaczone z uczuciami nagrody i szczeScia®. Podobnie
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zdrowe sygnatly elektromagnetyczne i pola kwantowe sg
rozbudzone w moézgu i ciele w odpowiedzi na dobre na-
stawienie, dajac ci sit¢ do zmierzenia si¢ z wyzwaniami
codziennosci’.

Prawda jest rowniez odwrotnos¢ tej zasady. Stres, ktory
wlasciwie powinien dziata¢ na naszg korzys$¢, moze staé
si¢ bardzo toksyczny, w zalezno$ci od naszego postrzega-
nia sytuacji®. Pewnego dnia kolezanka opowiadata mi, jak
samo tylko przejechanie obok jej poprzedniego miejsca
pracy wzbudzilo znaczacy bol serca, ktérego doswiad-
czata codziennie w tamtym nieprzyjemnym Srodowisku
zawodowym. W tamtym czasie rozwazata konsultacje
u kardiologa, poniewaz te toksyczne, zwigzane ze stresem
symptomy byty bardzo powazne. Zniknety jednak, kiedy
zwolnita si¢ z pracy. Terapia w jej przypadku nie byty leki
ani ewentualny zabieg, tylko decyzja wynikajaca z troski
o zdrowie umystowe!

Badania w zakresie fizyki kwantowej i potaczen mig-
dzy umystem a cialem dowodzg istnienia sygnatow wysy-
tanych przez nasz umysl, ktore uwaza si¢ za niematerialne
fale $wiatta lub pakiety energii i ktore stanowig od 90 do
99 procent tego, kim jestesmy. Wtasnie te fale sa nasza
podstawowa rzeczywisto$cig; nie mozemy ignorowac tej
niematerialnej, silnej 1 znaczacej czg¢sci sktadowej nas —
ludzi — a mianowicie umystu’. Kiedy mysli przebiegaja
przez nasz mozg z predkoscia kwantowa, neurony zapalaja
si¢ wspolnie na rozne sposoby, w zaleznosci od konkret-
nej informacji, jaka jest przetwarzana. Te Sciezki aktyw-
nosci nerwowej przeksztatcajg naszg strukture nerwowa
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(dowiesz si¢ wigcej na ten temat w rozdziale dwudziestym
drugim). W gruncie rzeczy to, jak myslisz w oparciu o spo-
sob myslenia i mentalnos¢, jakie przyjmujesz, bedzie wy-
wiera¢ wptyw na korelaty nerwowe w mozgu i wplywac
na twoje slowa i dziatanie. W rezultacie te stowa i dziala-
nia beda wpltywaé na mozg i w oparciu o ten sposob my-
slenia uformuje si¢ petla przyczynowo-skutkowa. Petla ta
moze ulec zmianie w dowolnym momencie poprzez twoja
decyzje o zmianie sposobu mys$lenia. Pewne interesujace
badania wykazaty, ze zamiast probowac uspokoic¢ sig, aby
poradzi¢ sobie z Igkiem poprzedzajagcym wystapienie (np.
przed spotkaniem z przetozonym, publiczng przemowa
czy przystagpieniem do egzaminu z matematyki), lepiej jest
zrekonceptualizowac Igk 1 okresli¢ go mianem podekscy-
towania, a jednoczesnie gleboko oddychaé (co pomaga
roztozy¢ kortyzol). Decyzja o przej$ciu z nastawienia sku-
pionego na zagrozeniu do nastawienia otwartego na moz-
liwosci powoduje zmiang w naszym funkcjonowaniu'®.

Drzemie w tobie wielki potencjal do tego, by odnosi¢
sukcesy, zamiast si¢ zmagac. Kiedy ludzie §wiadomie de-
cyduja si¢ na dziatanie w nastawieniu pelnym wdzigcz-
nosci, do§wiadczajg przyrostu liczby neurotransmiteréw
nagrody, takich jak dopamina, oraz og6lnego poczucia
sprawnosci i jasno$ci umyshu. Sciezka sukcesu rozpo-
czyna si¢ od naszego mys$lenia, a nasz moézg odpowiednio
na nie reaguje.

Jesli jednak bombardujesz twoje 75 do 100 bilionéw
komorek moézgu 1 ciata toksycznymi sygnatami ptyngcymi
z negatywnych mys$li, wywierasz zty wplyw na procesy
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kwantowe i ekspresje genu w twoich komorkach, uczgc je,
jak powiela¢ negacje i sceptycyzm w przysztosci. Myslac
w taki sposob, rozwijasz w sobie negatywistyczng men-
talno$¢, ktora moze sia¢ spustoszenie w twoim umysle,
mozgu i ciele. Ten negatywny sposob mys$lenia nie jest
jednakze twoim przeznaczeniem. Mozesz zmieni¢ go,
przeksztalcajgc sposob, w jaki myslisz, czujesz i dokonu-
jesz wyborow. Mozesz postanowié, ze bedziesz bombar-
dowac komorki twojego ciata pozytywnym nastawieniem
1 afirmacjg, skupiajgc calg swoja uwage na naturalnej
sktonnosci do mitosci''. JesteSmy predysponowani do
optymizmu.

Dopodki oddychasz, mézg moze wytworzy¢ nowe neu-
rony w procesie zwanym neurogenezg'’, Komorki ma-
cierzyste pozostaja w mozgu osoby dorostej i w okresie
jej zycia produkujg nowe neurony — codziennie powstaja
tysigce nowych komorek. Te tysigce nowych neuronow
pojawiajacych si¢ codziennie w mozgu nie przetrwaja.
Jednym z najbardziej skutecznych sposobow na uchronie-
nie ich przed obumarciem (co podnosi poziom toksyczno-
sci w mozgu i ciele) jest odpowiednie myslenie i uczenie
sie!’®. W tym zakresie bede cie szkolita w trzeciej czesci
tej ksigzki. Rozne sygnaly pobudzaja komorki macierzy-
ste do formowania neuronow, ktore nastepnie migruja do
swojego miejsca aktywnosci'*. W mozgu masz rowniez
komorki glejowe, ktore codziennie wytwarzaja wigcej no-
wych komorek™. Komorki te stuza jako ,,gosposie” i sa
tez zaangazowane w procesy poznawcze.
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W rzeczywistosci co dziesig¢ sekund masz moc do
przemiany toksycznego sposobu myslenia poprzez do-
stosowane 1 dopasowane do potrzeby mysli! Mdzg jest
zestrojony z umystem i zostat zaprojektowany tak, aby
reagowac na §wiadome procesy myslowe (zobacz wigcej
w rozdziale dwudziestym pierwszym).

Na tym naprawde polega odnawianie 1 przemiana na-
szego umystu oraz poddawanie wszelkiej mys$li w postu-
szenstwo. To oznacza réwniez, ze mozesz przy pomocy
swojego sposobu myslenia przeprogramowaé mozg po-
przez decyzje o byciu bardziej optymistycznym oraz przy-
jecie zdrowych nawykow myslowych, takich jak techniki
dbania o zdrowie umystowe, o ktorych dowiesz si¢ w tej
ksigzce. Proces powtornego oceniania i ponownego do-
stosowywania sposobu myslenia do naszej naturalnej,
predysponowanej do mitosci, pierwotnej konstrukcji jest
integralng czescia dobrze przezytego zycia. To sposob,
by umyslnie i celowo zwraca¢ uwage na to, co myslimy,
mowimy, ale robi¢ to w sposob autorefleksyjny 1 samo-
regulujacy. Wszystko natomiast zalezy od tego, o czym
postanowimy myslec.

Ekspresja genu i uwazne myslenie

Twoje myslenie, odczuwanie 1 dokonywanie wyborow
wywiera wptyw na ekspresj¢ genu. Kazda swoja mysla
wlaczasz lub wylaczasz geny, a kazda mysl nastepuje
w odpowiedzi na to, w jaki sposob widzisz i1 postrze-
gasz swoje zyciowe doswiadczenia'®. Badania dowodza,
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