WPROWADZENIE: WEACZ SWOJ
MOZG PRZY POMOCY NADZIEI

Gtowna mysl z Pisma: Wiara zas jest porekg tych débr,
ktorych sig spodziewamy, dowodem tych rzeczywisto-
sci, ktorych nie widzimy (Hbr 11,1).

Powigzany koncept naukowy: Mysli sq realne, fi-
zyczne. Zamieszkujg posiadtosci Twego umystu.
W kazdej chwili zmieniasz strukture swojego mdozgu
poprzez sposob, w jaki myslisz. Kiedy mamy nadzieje,
mozg ukierunkowuje sie pozytywnie i jest to dla niego
naturalny stan.

Zaledwie kilkadziesiat lat temu naukowcy — wlaczajac tych,
od ktorych sie uczytam - uwazali, Ze mézg to maszyna dzialaja-
ca w niezmienny, z gory zaprogramowany sposob. Wedtug tego
pogladu uszkodzony moézg byt nie do naprawienia. Uwazali,
ze jesli co§ w mdzgu zostalo uszkodzone, nie ma juz nadziei dla
pacjenta, nie ma bowiem mozliwosci wyleczenia go — niezalez-
nie, czy uszkodzenia powstaly z powodu wylewu, niefunkcjono-
wania zyl sercowo-naczyniowych, zespolu stresu pourazowego,
zaburzen obsesyjno-kompulsywnych, fizycznego uszkodzenia
mozgu (np. w wypadku), trudnoéci w nauce czy starzenia sie.
Wiszystkie te schorzenia byly postrzegane jako nieodwracalne.
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Poniewaz w latach osiemdziesiatych byt to poglad przyje-
ty i obowiazujacy, uczono mnie, abym pacjentom ttumaczyta
technike rekompensacji, a nie przywracania funkcji. Uczono
mnie i dziatalam wedlug konwencjonalnego pogladu, ze po-
wrot do normalnosci nie jest mozliwy u 0séb z ograniczeniami
umystowymi i uszkodzeniami mdézgu. Jednak jako osoba pra-
gnaca uczy¢ sie takze z Biblii, nie mogtam si¢ z tym pogodzi¢.
Dobrze znalam werset z Listu do Rzymian i odnajdowatam
w nim pocieszenie: ,,Nie bierzcie wiec wzoru z tego $wiata, lecz
przemieniajcie si¢ przez odnawianie umystu” (Rz 12,2). Czu-
tam, ze musze wprowadzi¢ go w zycie moich pacjentéw, aby po-
moc im pokonac ich problemy. Rozpoczelam wigc niekonczace
si¢ badania, majace zglebi¢ ten temat.

Nawet mnie samej trudno byto uwierzy¢ w to, ze pacjenci —
uzywajac technik, ktérych ich uczylam, bazujac na wynikach
moich badan - zadaja ktam obowiazujacemu w tamtych cza-
sach obrazowi moézgu i jego dzialania. Rezultaty potwierdzily,
ze mozg nie tylko nie jest na stale osadzony w swojej utom-
nosci, ale moze si¢ zmieni¢ nawet w najmniej sprzyjajacych
neurologicznie okolicznosciach.

Bytam pelna podziwu dla tego, co prezentowal kazdy z pacjen-
tow w kwestii mozliwosci mozgu, jesli nakieruje si¢ umyst na wy-
konanie konkretnych dziatan. Kazde kolejne badanie naukowe
w tej dziedzinie potwierdzalo co$, co ja wiedzialam instynk-
townie: nie jestesmy ofiarami biologii ani okolicznosci! To, jak
reagujemy na wydarzenia majgce miejsce w naszym zyciu, ma
ogromny wplyw na nasze psychiczne, a nawet fizyczne zdrowie.

Kiedy myslimy, zmieniamy fizyczng strukture mozgu. Jesli
systematycznie bedziemy nakierowywac swoje myslenie w da-
nym kierunku, mozemy wyplenic¢ toksyczne szablony, wediug
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ktorych myslimy, i zastapic je pozytywnymi, zdrowymi mysla-
mi. Rozrasta si¢ wtedy sie¢ mysli. Wzrasta nasz poziom inteli-
gengcji i zdolnos¢ rekonwalescencji mézgu, umystu i ciata.

Wszystko zaczyna si¢ w krélestwie naszego umystu, z nasza
zdolnoscig do myslenia i dokonywania wyboréw - jest to naj-
potezniejsza po Bogu sita we wszechswiecie, zaprojektowana
na jego obraz i podobienstwo.
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To przy pomocy naszych fenomenalnych umystow jeste-
$my w stanie zrozumie¢ prawdy na stale zapisane w naszych
duszach. Réwniez przy pomocy umyslu mozemy zaprogra-
mowac te prawdy w moézgu, ktdry jest czegscig ciata. To przy
pomocy naszego umystu podejmujemy decyzje o rozwijaniu
duchowej sfery naszego zycia i ,,odrzucamy przeto wszystko,
co nieczyste, oraz caly bezmiar zla, a przyjmujemy w duchu
tagodnosci zaszczepione w nas stowo, ktére ma moc zbawic
dusze nasze” (Jk 1,21).

Takze przy pomocy umystu odrzucamy lub przyjmujemy
ktamstwa odwiecznego wroga, ksigcia ktamstw. Przy pomo-
cy naszego umystu zmieniamy fizyczng nature moézgu, ktoéra
odwzorowuje nasze wybory oraz podejmujemy decyzje¢, aby
zy¢ w zgodzie z Bozymi zasadami, co przynosi nam pokdj nie-
zaleznie od tego, co dzieje si¢ dookofa nas. Lecz takze przy
pomocy umystu podejmujemy decyzje, aby uwierzy¢ klam-
stwom szatana i pograzy¢ si¢ w umystowym, fizycznym i du-
chowym nieszczesciu.

Mysli zmieniaja strukture materii. Bég powiedzial: ,,Nie-
chaj sie stanie $wiatlo$¢!” (Rdz 1,3), a Jego stowa powotaly
do istnienia fizyczng ziemie. A nauka, ktéra - jak juz wspo-
mnieliémy - zaczyna dogania¢ Boze Slowo, potwierdza ten
fakt w namacalny, sktaniajacy do myslenia sposdb, dajac nam
nadzwyczaj jasne dowody, wyplywajace z blyskawicznie roz-
wijajacych si¢ badan w dziedzinie neuroplastycznosci.

Definicja neuroplastyczno$ci dowodzi, ze mozg jest kowal-
ny i podatny na wplywy, ze zmienia si¢ w kazdej chwili kaz-
dego dnia. Naukowcy zaczynaja w koncu dostrzegaé, ze mozg
posiada zdolno$¢ odnawiania sie (o czym czytamy w Liscie do
Rzymian). Nie jest juz postrzegany jako organ uksztaltowa-
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ny raz na zawsze we wczesnym stadium zycia, niezdolny do
adaptacji i zuzywajacy si¢ z wiekiem. Majac coraz wiecej przy-
ktad6éw i dowoddw, najwybitniejsi naukowcy opisujg i demon-
struja, jak, uzywajac technik obrazowania moézgu i dowodow
na zmiany behawioralne, ludzie zmieniajg strukture swoich
mdzgéw przy uzyciu umystu. Aktywnos$¢ moézgu mozna zoba-
czy¢ i zmierzy¢ dzieki pracy neurondéw. Mozemy nawet dzigki
mechanice kwantowej przewidzie¢ te pozorng nieuchwytnos¢
najwazniejszej funkeji naszego mdzgu - myslenia i dokonywa-
nia wyboréw. —~Coraz czgéciej odkrywam, ze Zyje w §wiecie ab-
sorbujacych prawd i czujg, jak moje serce roénie. To, ze mozg
jest plastyczny i moze zosta¢ zmieniony poprzez site umystu,
niesie nadzieje dla wszystkich niezaleznie od okolicznosci.

Podczas mojej pracy mialam przywilej obserwowac:

— autystyczne dzieci, ktdre z powodzeniem funkcjonowa-
ty w $rodowisku akademickim i w spoleczenstwie;

— starszych ludzi, ktérzy zdotali wyostrzy¢ swoja pamiec¢
na tyle, aby w wieku osiemdziesieciu lat zmieni¢ zawod
lub uzyska¢ dyplom;

— milodych ludzi, ktérzy dorastali w skrajnej nedzy, zazy-
wajac narkotyki i handlujac nimi, ktérzy zmienili swoje
zycie o 180 stopni, wrdcili do szkdt lub zostali liderami
swoich spolecznosci;

— ofiary wypadkéw samochodowych, ktére przez neu-
rologéw zostaly uznane za ,warzywa’, a ktérych mozgi
zregenerowaly sie na tyle, ze ukonczyli szkoly i odnalez-
li sie w spoteczenstwie;

— uczniéw, u ktérych stwierdzono trudnosci z nauka;
przez lata poddawano ich terapii, cho¢ nie wierzono,
ze jest dla nich nadzieja, a oni opanowywali proces
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uczenia si¢ i otrzymywali stopnie, o jakich wcze$niej
mogli tylko pomarzy¢;

— szkoly w krajach trzeciego $wiata w Afryce, w ktdrych
uczniowie ledwo zdawali z klasy do klasy, a nagle znaj-
dowaly si¢ one na przygotowywanych przez minister-
stwo listach szkdt, ,w jakich zaszty najwieksze zmiany”;

— dzieci z dysleksjg, ktére nauczyly si¢ czyta¢ i pisac,
a nawet pomagaly rodzicom przygotowac si¢ do ich
egzaminow;

— ludzi po traumatycznych przezyciach i/lub ze skfonno-
$ciami samobojczymi, ktdrzy zostali od nich uwolnieni;

— szkoly, w ktorych 100 proc. uczniéw poprawiato wyniki
z obowigzkowych przedmiotow.

Mogtabym wymieniac jeszcze dtugo.

Nauka niejako kroczy nad przepascia, kiedy zdamy so-
bie sprawe z wplywu naszego myslenia na genetyke i sposob,
w jaki funkcjonuje nasze cialo. Stowa zapisane w Ksigdze Po-
wtorzonego Prawa (30,19) staja si¢ rzeczywistoscig w §wiecie,
w ktérym obecnie zyjemy, a w ktérym mozemy zaobserwo-
wac fizyczne konsekwencje naszych wyboréw w ciele i moézgu:
»Biore dzi$ przeciwko wam na $wiadkéw niebo i ziemie, kladac
przed wami zycie i $mier¢, blogostawienstwo i przeklenstwo.
Wybierajcie wiec zycie, abyscie zyli wy i wasze potomstwo”

To, jak myslimy, wplywa nie tylko na nasza dusze, cialo
i umysl, ale takze na ludzi wokét nas. Zaréwno nauka, jak i Pi-
smo pokazuja, ze efekty naszych decyzji — za pomoca nasienia
i komorki jajowej — docierajg az do czwartego pokolenia, zna-
czaco wplywajac na ich wybory i styl zycia. Wyjasnia to epige-
netyka (nauka zajmujaca si¢ sygnatami, do jakich zaliczajg si¢
tez nasze mysli, ktére reguluja dziatanie genéw). Przypomina
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mi to znany werset z Biblii: ,,zsylajacy kary za niegodziwos¢
ojcow na synéw i wnukoéw az do trzeciego i czwartego poko-
lenia” (Wj 34,7).

Bardzo waznym elementem jest poglad, wedlug ktérego
mozg jest plastyczny i moze by¢ ksztaltowany przez sposob,
w jaki ukierunkowujemy swoje mysli w kazdej chwili. Jest on
tez kluczem do wiaczania mézgu. Codziennie w nim rodza si¢
nowe komorki nerwowe, ktdre sa do naszej dyspozycji, jesli
chodzi o wyeliminowanie toksycznych mysli i zaprogramowa-
nie w ich miejsce myslenia pozytywnego. Powstawanie tych
nowych komdrek nazywane jest neurogeneza, co przypomina
wers z Lamentacji 3,22-23: ,,Nie wyczerpala sie lito$¢ Pana,
[...] odnawia si¢ ona co rano”. Bog daje nam wspaniala, pelna
nadziei wizjg nieskonczonej odnawialnosci ludzkiego mézgu!

Ta ksigzka jest podzielona na dwie czg$ci, majace jednak-
ze wspolny cel: pokazanie Ci, jak wlaczy¢ mozg. W pierwszej
czedci znajdziesz instrukcje. W drugiej zobaczysz, jak uzy¢
ich w procesie wlaczania moézgu, opartym na pigciu krokach
podczas 21-dniowego planu detoksu mézgu. Poprowadze Cie
przez proces aktywowania mdzgu, aby$ mogt osiagna¢ szcze-
$cie, zdrowie i jak najlepsze myslenie.

Oto kilka kluczowych zagadnien tej ksigzki:

— Twodj umyst to najpotezniejsza po Bogu sita we wszech-

swiecie.

— Wolna wola i wybory, jakich dokonujesz, to rzeczywi-
ste, realne i naukowe fakty (Pwt 30,19).

— Twoj umyst (dusza) dziala zaréwno w sferze duchowe;j,
jak i cielesnej: przy pomocy umystu mozesz zmieni¢
mozg, dostownie odnowic go (Rz 12,2).

— Twoja dusza rozwinie si¢ poprzez wybory, jakich doko-
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nasz, o ile pozwolisz, aby prowadzil Cie Duch Swiety
(Ga 2,20).

Twoje cialo nie kontroluje Twojego umystu. To umyst
kontroluje cialo. Twoj umyst jest silniejszy niz ciato. Pa-
migtaj: triumf ducha nad materia!

Nie jestes ofiarg biologii.

Nie mozesz kontrolowa¢ niektérych wydarzen, ale mo-
zesz kontrolowa¢ swoje reakcje na nie (Mt 7,13-14,
Ga 6,7-8).

Kiedy myslisz, tworzysz mysli, a one staja si¢ fizyczny-
mi substancjami w mozgu. ,,Jak czlowiek mysli w sercu
swoim, takim tez jest” (Prz 23,7)%.

Dobre myslenie = dobre wybory = zdrowe mysli. Tok-
syczne myslenie = toksyczne wybory = toksyczne mysli
(Pwt 30,19).

Zaprojektowano Cie w taki sposob, abys umial spojrze¢
na siebie z boku, zaobserwowa¢ swoj proces myslowy
i zmienic go (Rz 12,2, 2 Kor 10,5, Flp 3,13-14).
Zaprojektowano Cie w taki sposob, aby$ umiat zdecy-
dowa¢, co jest wlasciwe i o czym nalezy mysle¢ (Joz
24,15, Koh 7,29, 1z 30,2).

Kazdego ranka, kiedy si¢ budzisz, w Twoim mézgu po-
jawiaja sie nowe komorki nerwowe, ktdrych mozesz
uzy¢, aby wypleni¢ zle myslenie i zaprogramowac dobre
(Lm 3,23). Proces ten nazywa si¢ neurogenezg.
Zaprojektowano Cig, aby$ myslal madrze i by Twoje
mysli nie byly plytkie (Ps 139,14).

2 * W polskich ttumaczeniach Biblii (Tysiaclecia, Gdanskiej, Brzeskiej itd.) wer-
set ten brzmi nieco inaczej. Tutaj ttumaczenie wersji angielskiej, zgodnie z kon-
tekstem, wg Biblii Krdla Jakuba. (przyp. thum.)
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— Masz naturalng skltonno$¢ do mitosci. Strach jest wy-
uczony, nie naturalny (2 Tm 1,7).

— Masz umysl Jezusa Chrystusa (1 Kor 2,16).

— Uksztaltowano Ci¢ na Bozy obraz i podobienstwo
(Rdz 1,27).

— Niech ta wiedza pozwoli Ci uzmystowi¢ sobie nastepu-
jace rzeczy:

— Szczgscie pochodzi z wnetrza Ciebie, a sukces jest jego
nastepstwem — nie odwrotnie.

— Mozesz nauczy¢ sig, jak sie uczy¢ i jak poglebiac swoj
intelekt.

— Mozesz pokona¢ trudnosci w nauce.

— Mozesz mie¢ kontrole nad chaosem w Twojej glowie.

— Nie musisz czu¢ si¢ winny ani potepiony.

— Jesli wpoiles sobie jaka$ mysl, mozesz ja tez wyplenic.

— Nie musisz poddawa¢ si¢ zlym nawykom. Mozesz je
zmienic.

— Mozesz pokonac uczucie urazy i odrzucenia.

— Wybaczanie nie jest takie trudne, jak Ci si¢ wydaje.

— Nie musisz martwic si¢ o rzeczy, nad ktérymi nie masz
kontroli.

— Nie jeste$ ofiarg rzeczy, ktorych nie powinienes robic.

— Nie musisz obawia¢ sie, ze jesli w Twojej rodzinie s
przypadki jakiej$ choroby (np. Alzheimera, Parkinsona
czy depresji), to dosiegng one i Ciebie.

— Mozesz opanowac swdj sktonny do nadmiernych analiz
i zbytniego rozwlekania umyst.

— Mozesz pokona¢ i kontrolowaé depresje i uzaleznienie
- wedtug niektérych naukowcédw mozesz nawet poko-
nac i kontrolowa¢ schizofrenie i zaburzenia obsesyjno-
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-kompulsywne.

— Nie musisz rozgrzebywac przeszloéci, aby sie od niej
uwolnic.

— Mozesz by¢ szczesliwy i przepelniony pokojem nieza-
leznie od otaczajacych Cie okolicznosci.

Jesli czytajac te liste, pokiwales glowa cho¢ raz, nadszed!
czas, aby uwolni¢ swdj umyst i w koncu siegnac po to, co Bog
przygotowal dla Ciebie. Czytaj dalej! Najwyzszy czas, aby$
wlaczyl swoj moézg i odnalazl klucz do szczescia, zdrowia i po-
zytywnego myslenia.

W pierwszej czgsci daje Ci instrukeje, wyjasniam, jak na-
uka i Pismo wprowadzaja w zycie opisane powyzej przyktady.
W drugiej zobaczysz, jak mozna uzy¢ procesu wiaczania mo-
zgu, opartego na pieciu krokach podczas 21-dniowego planu
detoksu mozgu. Przygotowatam go w oparciu o doswiadczenie
kliniczne i lata badan, seminaria i konferencje na calym $wie-
cie. Poprowadze Cig przez proces aktywowania moézgu, zeby$
mogt osiagnac szczescie, zdrowie i jak najlepsze myslenie oraz
bys w zgodzie z Boza wolg osiagnat poczucie sensu (Koh 3,11).
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PODSUMOWANIE:

1. Zaledwie kilkadziesigt lat temu naukowcy uwazali,
ze mdzg to maszyna dzialajaca w niezmienny, z gory
zaprogramowany sposob. Uwazali, Ze nie mozna na-
prawi¢ uszkodzonego mozgu i zalecali techniki kom-
pensacji, a nie przywracania funkcji.

2. Kiedy my$limy, zmieniamy fizyczng strukture mézgu.

3. Jedli systematycznie bedziemy nakierowywaé swoje
mysélenie w okreslonym kierunku, mozemy wyplenié
toksyczne szablony, wedtug ktérych myslimy, i zastapi¢
je pozytywnymi, zdrowymi myslami. Rozrasta si¢ wte-
dy sie¢ mysli. Wzrasta nasz poziom inteligencji i zdol-
nos¢ rekonwalescencji.

4. Wszystko zaczyna si¢ w krolestwie naszego umystu —
jest to najpotezniejsza po Bogu sila we wszechswiecie.

5. Definicja neuroplastycznosci moéwi, ze mozg jest pla-
styczny i podatny na wplywy, ze zmienia sie w kazdej
chwili kazdego dnia.

6. Naukowcy zaczynaja w koncu dostrzegaé, ze mozg po-
siada zdolno$¢ odnawiania (jak czytamy w Liscie do
Rzymian).

7. Nauka kroczy niemal nad przepascig; rozumiemy
to, kiedy zdajemy sobie sprawe z odpowiedzialnosci
za nasze myslenie i wynikajace z niego wybory, ktérych
konsekwencje uwidaczniajg si¢ nawet na poziomie ge-
netyki i funkcjonowania naszego ciala.

8. Neurogeneza to powstawanie nowych komdrek ner-
wowych.
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