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Liat do Ciebie

Witaj w tej przygodzie, Pigkna Istoto!

Na wstepie jestem Ciebie ciekawa — niczym starego dobrego
Przyjaciela, z ktorym nie widziatam si¢ latami. Dlatego na
poczatek chciatabym si¢ dowiedziec:

Co u Ciebie?
Jak si¢ masz?
Jakie emocje byly w Tobie najczesciej przez ostatni miesigc?

Jakie jest tevaz Twoje Zycie?

Wez gteboki wdech i zréb diunugi wydech...

Czy sq to takie odpowiedzi, ktorych chciatbys udzielic za rok,
dwa i za piec lat?

Ciekawa jestem tego, co przyszto Ci teraz do glowy,
kiedy o to pytam.

Hmm... MoZe zapytasz, co u mnie... a moZe tego nie
zrobisz... © Tak czy siak, jak przystato na list do przyjaciela,
napisz¢ dostownie dwa stowa o tym, jak si¢ miewam.

Jestem szczesliwa. Naprawde. Bardzo.

I wiesz co?

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Ty jestes czescig mojego szczescia, Pigkny Cztowieku, bo gdy
praybywasz na moje warsztaty, sesje, czytasz ksiqzki, ktove
pisze, zaglgdasz na profil na Insta: @justinbrain.pl — poka-
zujesz mi sens mojego posSwigcenia, oddania dla mojej wielkiej
pasji — neuronauki i psychologii. Dajesz mi poczucie, ze
realizuje misje nadang mojej duszy, ktovej oddaje wiekszos¢
swojego Zycia. Cheg Ci ogrommie za to podzigkowad tym listem
i tg ksigzkq.

Dziglkuje, Ze jestes, siggasz po nig i czytasz ten list. Marzg o tym,
aby méj prezent w postaci tej ksigzki przyniést Ci pigkne
emocje. Zyczg sobie i Tobie, abys po jej przeczytaniu, przeny-
Sleniu, popracowaniu z notatkami, odpowiedzeniu na pytania,
zrozumieniu, jak dziata nasz mozg w kontekscie tworzenia
dobrego Zycia... poczul, zamykajgc ostatnig karte tej ksigzki,
ze powracasz do bycia naprawde szczesliwym.

Ten list to bilet upowazniajgcy do zwiedzania picknej Insty-
tucji — Siedziby Szczescia. Chee Cig zabraé w gigh mozgu —
tam bowiem swoje salony ma szczescie i dobrostan. Tu sie
zaczyna jego nazywanie i odczuwanie, a rozdziat ,,Alchemia
duchowa” ztozy wszystkie rozdzialy w catosc, gdy pokaze, jak
tworzyc sobie szczescie.

Zanim wyruszymy, chciatabym przejsé z Tobg na ,, Ty” i na
»Czytelniku”, bo przeciez niezaleznie od pici, orientacyi, koloru
skory, pochodzenia jestes wtasnie Czytelnikiem, Czlowie-
kiem, Pigkng Istotq. Poza ¢wiczeniami nie bedg zatem uzywaé
koricowek tes/tas, tylko tradycyjnie, jak w kazdej przygodzie
ksigzkowej ze mng — biorgc z jezyka angielskiego, Ze kazdy
jest YOU © — bedg zwracaé si¢ do Ciebie: ,,Czytelniku”.

Zatem, Drogi Czytelniku, vazem z podzigkowaniem za to, ze
stanowisz cz¢s¢ mojego szczgscia, oddaje w Twoje rece ksigzke,
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za pomocq ktovej pragne pokazaé Ci rozne zaskakujgce per-
spektywy. Moze bedq dla Ciebie inspiracjg do zmian, dzigki kto-
rym stworzysz sobie szczesliwe Zycie? I to nie jest kolejne hasto
amerykariskich MLM-6w typu ,,JES TESZ WYCIEZCA” —
nie! Nie lubig tych wykrzyknikow korposwiata. Tb, ze mozesz
sobie tworzyé szczesliwe Zycie, pokazujg nam wyraznie badania
z zakresu neurobiologii, psychologii rozwojowej, neurokogni-
tywnej i doSwiadczenia terapeutyczne oparte na neuronauko-
wych prawidtach, a takze doswiadczenia Zycia — moje i Twoje
tez. Zebratam dla Ciebie to wszystko i oddaje w Twoje vece mape
tworzenia dobrego, szcz¢sliwego Zycia. Teraz Ty jg trzymasz

w rgkach. Gdzie z niq péjdziesz, co z nig zrobisz, jak jg wyko-
rzystasz — zalezy juz wytgcznie od Ciebie.

Oddaje tez w Twoje rece mdj autorski, skuteczny model

6 NEUROZASAD robienia sobie szczegscia, ktore opierajq si¢
na aktualnej wiedzy dotyczqcej struktur mozgowych odpowie-
dzialnych za odczuwanie szczgscia i na madrosci pochodzgcej
z Zanzibaru. Powstaty one tez na bazie moich doswiadczen
dotyczacych wykorzystywania tych badar w Zyciu i testowa-
nia ich na sobie. Zastosowanie ich w pracy z wieloma Pigkny-
mi Istotami pozwolito im zaczqé tworzyc sobie szcz¢sliwe Zycie
i dobrostan ©.

Zyczg Ci pigknej przygody i wielu inspiracji podczas zwiedza-
nia Siedziby Szczgscia.

Przechodz po kolei przez wszystkie vozdzialy, bo to puzzle, kto-
ve na kovicu tej ksigzki ztozq si¢ w pickny, pelny obraz. Zaufaj
temu procesowi. Zaufaj tej ksigzkowej przygodzie.

Niech to bedzie dla Ciebie fascynujgca i odkrywcza podriz.

Justyna
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WSTEP
BYC SZCZESLIWYM CZLOWIEKIEM

— Chce by¢ szczesliwa!

Slysze to na warsztatach najczesciej, kiedy pytam: ,,Co jest dla
ciebie w Zyciu naprawde wazne?” lub ,,Jak chcial(a)by$ zy¢?”.

To zdanie pada niemal zawsze.
— Szczgécie, to przeciez sens zycia — dodaje jedna uczestniczka.
— Ja sobie nie wyobrazam zycia bez szcze¢écia — méwi kolejna.

— Dla mnie to najwazniejsze! — pada u juz dziewiatej lub
dziesiatej osoby.

Szczedcie. Szezescie. Szczescie.

Stowo wypowiadane szybko, bez najmniejszego wahania.
Ale kiedy zadaje pytanie:

— A czym dla ciebie jest szczeScie...?

Najczesciej zapada cisza. Dluuuga. Czasem pojawiaja sie stowa:
spokéj, wolnos¢, miloéé, sens... ale rzadko kto potrafi opisaé, co
naprawde oznacza dla niego by¢ szczesliwym i po czym pozna,
ze czuje juz ten stan.

WSTEP * By¢ szczedliwym cztowiekiem 15
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Niejednokrotnie stysze:

— No jak czym?! Wiadomo, co daje szczgécie... — i kto§ co$
wymienia.

No wladnie nie wiadomo.

Kiedy na warsztatach raz zadalam to pytanie, kazda z pan po
dluzszym zastanowieniu opowiadala o swojej perspektywie
szczescia.

Kto$ powiedzial:

— Nie mie¢ zmartwien, klopotéw finansowych.
Kto$ inny:

— Podrézowaé po Swiecie.

Jeszcze inna uczestniczka powiedziala:

— Milo$é¢ zycia, mieszkanie we Wloszech, maly jacht i jestem
happy.

I tak odpowiadalo ponad trzydziesci pan, az doszlySmy do
ostatniej uczestniczki warsztatow, ktéra zaczela ptakaé. Dziew-
czyny, widzac to, zamilkly i patrzyly.

Ja prébowatam dopytacé:

— Chcialabys sie¢ podzieli¢, czym szczeécie jest dla ciebie?
Powoli przetarta oczy, wyciggneta chusteczke i powiedziata:
— Chodzi o to, Ze ja to wszystko, co wymienilyScie, juz mam.

— To skad te lzy? — tym razem pytanie nie padlo ode mnie,
a wyprzedzily mnie dziewczyny.

16 Mézg — siedziba szczgécia
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— Ja nie mam z kim tego dzieli¢ — méwila i wydmuchiwala
nos w chusteczke. — Chcialabym cieszy¢ si¢ z bliskimi, chcia-
labym rozmawiaé o tym, dzieli¢ si¢, do§wiadcza¢ wspdlnie. To
dla mnie szcze$cie. Mam wszystko, ale jednoczes$nie jest to dla
mnie niczym.

Wyobrazasz sobie ciszg, ktéra zapadia?

A idac dalej: wyobrazasz sobie, co si¢ dzialo w kazdej z siedza-
cych na sali gtéw?

Kazdy filtrowal te sytuacje przez swoje przekonania, mysli,
odczucia dotyczace szczeScia, tego, co aktualnie ma. Boje sie
pomysleé, co jeszcze sie tam dziato ©.

Kazdy — w zalezno$ci od tego, co przezyl, co ma lub czego
brak odczuwa — bedzie definiowal szczescie inaczej i bedzie
je odczuwal przy réznych doswiadczeniach.

A Ty, Czytelniku:
Chcesz by¢ szczesliwy?

Pozwalam sobie przypuszczaé, ze tak. A po czym poznasz, ze
juz jestes?

Ciekawe, co odpowiadasz teraz.

Ze poczujesz to w $rodku? No OK. Ale co konkretnie poczu-
jesz?

Albo: co musisz mie¢ w zyciu lub gdzie by¢ albo co konkretnie
czué, jaki mie¢ stan, zeby méc powiedzie¢: ,,Na 100% jestem
szczeSliwy”?

WSTEP * By¢ szczedliwym cztowiekiem 17
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Na razie zostawiam Ci to pod lup¢ — do przemysleni. Do defi-
niowania szczeécia jeszcze wrécimy. Do lupy tez. Niech szcze-
Scie zacznie si¢ juz przetwarza¢ w Twojej glowie.

Oprécz lupy zauwazysz w ksiazce jeszcze taki symbol chmury
ze stoficem:

Ay

Bedzie on przy zdaniach, ktére warto zapamieta¢é w drodze
po swoje szczgdcie. Chmura w wielu kulturach symbolizu-
je przestrzen pomiedzy $wiatem materialnym a duchowym.
W tradycjach rdzennych Amerykanéw — takich jak Hopi czy
Navajo — s3 znakiem blogostawienistwa. W kulturze chifiskiej
»pomyslne chmury” oznaczaja szcz¢écie i boska przychylnosé.
W naukach zen i buddyzmie niebo oznacza umysl, a chmury
to my$li. Slofice oznacza jasno$¢. Zatem juz wiesz, dlaczego
akurat ten symbol bedzie przy zdaniach, ktére warto, aby zna-
lazly miejsce w Twoim umys$le (w Twoim niebie) na dluzej?
© Chcialabym, zeby nadawal wage waznym zdaniom, aby
zaistnialy jako jasna mysl w Twoim umysle.

Podejrzewam, co teraz mozesz pomysleé, czytajac takie pytania
na starcie tej ksigzki:

— Justyna, zadajesz takie trudne pytania od razu na poczatku.
A ty? Wiesz, czym dla ciebie jest szczeScie i skad wiesz, Ze je
masz?

Juz wiem.
Od kilku lat.

Bo nie wiedzialam tego od zawsze.

18 Mézg — siedziba szczgécia
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SzczeScie tez mi si¢ nie przydarzylo ani nie udalo, ani nie uro-
dzilam sie ,w czepku”, ani w Zadnej zlotej kuli. Cho¢ wiele
os6b tak mysli o tych, ktédrzy méwia lub pisza, ze sg szczesliwi.
Ludzie, widzac, jak kto$ sobie $wietnie radzi, cze¢sto oceniaja
sytuacje z tzw. ,wierzchu” i méwia lub mysla:

»Temu to si¢ nie moglo nie uda¢ z takimi rodzicami”.
»Wszystko miala, to sobie mogta pozwoli¢ na zmiany w zyciu”.

»Nie przezyl prawdziwych trudnosci, to wszystko mu si¢ wy-
daje mozliwe”.

»Co ona moze wiedzie¢ o trudach zycia? Z dobrego domu jest”.

»Gdyby nie bezproblemowy ojciec i wspierajaca finansowo mat-
ka, taki szczeéliwy by nie by}”.

»Gdyby nie jego/jej ostra, dyscyplinujaca matka/ojciec, nie do-
tarl(a)by tu, gdzie jest”.

I wiele innych takich ,,0zdobnie umniejszajacych” Twojej i mo-
jej pracy tekstéw. Powtorze to jeszcze raz — ,,0zdobnie umniej-
szajacych” wysitkowi czlowieka, wiec prosze — zastandéw sie,
zanim pomyslisz lub wypowiesz co$ takiego.

Zreszta sam pewnie masz mnostwo takich zdan ze swojego
zycia, Drogi Czytelniku.

Jesli zdarzylo Ci si¢ pomysle¢ w taki sposéb albo masz przy
sobie osoby, od ktérych to styszysz, polecam Ci zapytac siebie
lub ich:

— A skad to wiesz, przyjacielu? Skad ta pewno$¢? Czy na-
prawde wiesz wystarczajaco duzo o mojej historii, zeby dawaé
sobie prawo do osadzania, czy mi co$ przychodzi tatwo, czy
trudno? Porozmawiaj, spytaj, poznaj historie i wtedy wr6é

WSTEP * By¢ szczedliwym cztowiekiem 19
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do swojej narracji, zmien ja na rzetelniejsza, jesli juz musisz
co$ skomentowac. To jest tak, jakby$ sie wypowiadal na temat
wykonywania operacji mézgu, a nie przeczytal ani jednego zda-
nia z neurologii, mato lub wcale interesowat si¢ neurobiologia
i widzial mézg tylko na zdjeciach.

Zatem nie miatam takiego przywileju, ze urodzitam si¢ szcze-
Sliwa. Nikt z nas go nie ma, bo 100-procentowe szczescie nie
jest zapisane w genach. Sa pewne skrawki, ktére mozna nazwa¢
predyspozycjami do niego. Istnieja badania, w ktérych oprécz
mutacji genetycznych poszukiwane sa warianty DNA, ktore sg
powiazane z cechami psychicznymi i fizycznymi, np. wlaénie
z poziomem odczuwanego szcze$cia. Sa to badania GWAS.

Badania asocjacyjne calego genomu (Genome-Wide Associa-
tion Studies — GWAS) to podejscie badawcze stuzace identy-
fikacji wariantéw/mutacji genetycznych, ktére sa statystycznie
powiazane z ryzykiem wystapienia choroby lub posiadania
okreslonej cechy. Cho¢ klasyczne badania bliZnigt sugeruja’, ze
pewna cze$¢ réznic w poziomie dobrostanu moze mie¢ podloze
genetyczne — i w tym badaniu dziedzicznoé¢ pokazano na
poziomie 34%-38% — to jednak wspélczesne analizy calego
genomu obejmujace setki tysiecy os6b pokazuja, ze konkretne
warianty genetyczne wyja$niaja jedynie niewielka czes¢ tej dzie-
dziczno$ci. Jedno z najwigkszych badan asocjacyjnych calego
genomu dotyczacych dobrostanu? objelo prawie 300 000 0séb.
Pokazalo ono, Ze geny maja stosunkowo niewielki wplyw na to,

* Bartels M. (2015). Genetics of wellbeing and its components satisfaction with life,
happiness, and quality of life: a review and meta-analysis of heritability studies.
»Behavior genetics”, 45(2), 137-156. Attps://doi.ory/10.1007/510519-015-9713-) .

> Okbay A. et al. (2016). Genetic variants associated with subjective well-being, depres-
sive symptoms, and neuroticism identified through genome-wide analyses. ,,Nature
Genetics”, 48(6), 624-633. hitps://doi.ory/10.1038/ng.3552.
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jak bardzo czujemy si¢ szczesliwi. Konkretne warianty DNA,
ktére udatlo sie dotad zidentyfikowaé, ttumacza jedynie okoto
4% réznic w poziomie dobrostanu miedzy ludZmi. To zbyt malo,
zeby by¢ szczesliwym od urodzenia i przez cale zycie.

I teraz warto zada¢ pytanie: to co w takim razie stanowi o od-
czuwaniu szczes$cia, skoro genetyka to zaledwie kilka procent?
Znaczaca role odgrywaja czynniki Srodowiskowe oraz procesy
psychiczne, czyli sposéb interpretowania do§wiadczen, regula-
cja emocji, relacje, nawyki i §wiadome dzialania. SzczeScie nie
jest wiec stalg cecha zapisang w DNA, lecz dynamicznym pro-
cesem ksztaltowanym przez interakcje (w niewielkim stopniu)
biologii + (w zdecydowanie wigkszym stopniu) Srodowiska
+ dzialania + sposobu mys$lenia + podejscia do do$wiadczen
zyciowych.

Zatem, jak widzisz, mozemy predestynowaé¢ do mozliwos$ci
i umiejetnosSci odczuwania szczescia. Jednak to, czy z tych pre-
dyspozycji zakwitnie dobrostan, zalezy od Srodowiska, tego, co
zrobisz ze swoim stylem zycia, sposobem my$lenia, oraz jak
potrafisz zadbaé o swéj emocjonalny stan w réznych sytuacjach.
Wiasnie od tego zalezy poziom odczuwanego szcze$cia. Nie
od tego, czy masz pieniadze, czy ich nie masz; czy pochodzisz
z bogatej rodziny, czy biednej. Nie od tego, czy jeste$ u§miech-
niety i odnosisz sukcesy, czy jeste$§ zasmucony i ich nie masz.
Nie zalezy takze od tego, czy masz farta, kochajaca rodzing, czy
pecha i niewspierajacych bliskich. To nie zalezy takze od tego,
czy kto§ méwi glodno, ze przezywa trudnosci, czy kto$ o swoim
zyciu prywatnym nie méwi. To, Ze nie méwie o nieszczes$ciach
lub trudnos$ciach zyciowych, o cierpieniu podczas odchodzenia
moich bliskich; to, Ze nie narzekam, nie ubolewam glo§no — nie
oznacza, ze mi si¢ wszystko udaje lub mam w Zyciu farta i nie
musze¢ nic robi¢. Nic bardziej mylnego.
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Ay

Ci, ktérzy sq szczesliwi,
wykonujq kawat porzqgdnej roboty ze sobg,

z relacjami i ze swoim $wiatem.

Ubierajac wszystkie trzy obszary w jeden, §miato moge napisa¢,
ze wykonuja kawal gigantycznej roboty ze swoim moézgiem. I od
tej wladnie pracy zalezy w wigkszoSci poziom odczuwanego
szczeScia.

To stan, nad ktérym pracujesz cale zycie. I nie ma wieku, ktéry
jest na te prace ,wlasciwy”.
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Bedqc w kazdym wieku, mozna zaczqgé
pracowaé nad budowaniem gtebokiej
samoéwiadomosci.

Dzigki niej podejmujesz zgodne

ze sobq decyzje.
Masz wéwczas wplyw na swdj stan
i swoje zycie.

Czerpiesz rado$¢ z dziafan, ktére wybierasz
robi¢, i z decyzji dotyczqcych ludzi,

ktérych chcesz mieé obok siebie.

Wszystko, co robisz, jest zgodne z Twoim systemem wartosci
i tym, co dla Ciebie w zyciu najwazniejsze.
Masz wéwczas spokdj wewnetrzny, rado$é z codziennodci

oraz lekko$¢ — mimo trudéw zycia.
To daje ogromne zaufanie do siebie i spdjnosé.

Witedy mozliwe jest poczucie , petni”.
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Wiasnie opisatam Ci stan, po ktérym ja poznaje, kiedy jestem
szcze$liwa. © Nazywam go ,WEWNETRZNA PELNIA”.
Uwielbiam to slowo po hiszpansku: PLENITUD, a po zanzi-
barsku — w suahili — FUR AHA. ©

Rozmawialam na jednej lekcji ze swoim nauczycielem hiszpan-
skiego — Jose — o tym, co w zyciu ma, czego by nie oddal lub
za co méglby oddaé dzi$ zycie.

— LA PAZ — powiedzial.

Pigkne to stowo — jeszcze wypowiadane z tym charaktery-
stycznym rodzajem hiszpariskiego seplenienia © — a oznacza
,POKOJ”.

Rozumiem to doskonale. Kiedy dozna si¢ POKOJU WE-
WNETRZNEGO, to ma si¢ stabilny, pewny spokéj, a kiedy do-
laczysz do tego nabywanie umiejetnosci §wiadomego robienia
sobie dobrego stanu — wtedy jest PLENITUUD — wewngtrzna
pelnia i to za Zycia. Kazdemu, i sobie tez, Zycze tego stanu
oraz ciaglego pielegnowania go.

Jeden z moich ulubionych mnichéw z klasztoru Shaolin po-
wiedzial:

Whzystko zalezy od tego, jak definiujesz szczgscie.
Ja nie szukam szczescia. Szukam pokoju.

Jesli jest szczgscie, jest tez i smutek, jesli cos wzra-
sta, musi tez upasc, jesli mozesz cos zdobyé, mozesz
tez stracic. Jesli szczescie to odczuwana satysfakcja
w tym momencie, to tak — jestem szcz¢sliwy. I fo
nie znaczy, Ze nie przezywam trudnych momentow.

Mam ich sporo. Dlatego niezaleznie od tego jakie te
momenty sq — szukam zawsze w nich pokoju.
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Mysle o szczeéciu podobnie. Ten pokdj w sobie jest dobrosta-
nem — niezaleZnie od tego, co si¢ dzieje w Zyciu. A taki stan jest
mozliwy przy wysokim poziomie §wiadomo$ci. Kiedy potrafisz
$wiadomie zatrzymac¢ si¢ w momencie, ktéry dla siebie wybie-
rasz, i pozwolisz sobie dos§wiadczy¢ go w prawdzie — wtedy
jeste§ w stanie powréci¢ do réwnowagi z najtrudniejszej chwili.
Nie jest dla mnie szczeSciem posiadanie. Jest nim bycie. Kojarzy
mi si¢ to z rtwnowaga, a wiec i ,,shaolinskim pokojem”.

Nasz moézg skanuje otoczenie pigé razy na sekunde¢ w poszu-
kiwaniu zagrozenia i w ten sposéb zbyt duzo skupia sie na
trudach, negatywach, kortyzolowych wyzwalaczach, wiec dla
uzyskania réwnowagi warto go uczy¢ umiejetnosci koncentro-
wania sie na tym, co daje nam w zyciu rado§é, zachwyt, przy-
jemno$¢, ciepto, wzmocnienie. To wlaénie Swiadome ,tapanie
momentéw” produkuje wzmacniajaca, poprawiajaca nastréj
neurochemie.

A Ty? Wez pod lupe swoja definicje szczescia.

Zanim to jednak zrobisz, dwa slowa 4 propos LUPY. Bedzie
nam towarzyszyla w tej ksiazce, gdyz trzeba bedzie raz na jaki$
czas si¢ zatrzymacé i wyrazniej czemus przyjrzec. Bedziemy bra¢
pod lupe Ciebie, a bardziej nawet odpowiedzi, ktére bedziesz
odnajdywac¢ dzieki przygotowanym dla Ciebie pytaniom. Pod
lupe bedziemy braé takze mézg — jako Siedzibe SzczeScia —
i oczywidcie badania. Zatem podczas tego zwiedzania bedziesz
spotyka¢ nastepujace lupy:
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Lupa na siebie — do badania wtasnego ,JA” po-
przez definiowanie, sprawdzanie i nazywanie tego, co
prowadzi Cig do stanu szczesécia. Bedziesz mégttego
dokonaé poprzez wzigcie pod lupe pytan, nad ktérymi

warto sie zastanowié, daé sobie czas na znalezienie

odpowiedzi, pochodzié z nimi, zapisa¢ refleksje, az
przyjdzie to wiasciwe zdanie. ,Wtasciwe” — czyli ta-

kie, ktére czujesz, ze jest Twoje, tak z gtebi.

Lupa na mézg (czyli na naszq Siedzibe Szcze-
$cia) — do glebszej analizy i przygladania sie temu,
gdzie w naszej glowie znajdujq sie te czesci, ktdre od-

\ powiadajq za poczucie szczeécia. Bedziesz mégt do-
ktadnie sprawdzi¢, w jakich zakgtkach mézgu swojq

AN

siedzibe ma ten stan i jak mozemy te struktury wzmac-

niaé czy mocniej aktywowad.

Lupa na badania — do sprawdzania badar, meta-
analiz naukowych, statystyk, ktére bedq pokazywaty
najnowsze dowody na to, ze dzieki inwestycji swojego
czasu w rozwdj odpowiednich aktywnosci, rytuatéw,

umiejetno$ci mozesz dojé¢ do zycia, jokiego naprawde

chcesz — to tylko kwestia zdefiniowania go dokfadnie.

Dla matej rozgrzewki, zanim przejdziemy do Ciebie, wezmy
pod lupe badania.
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LUPA NA BADANIA

Wiesz, ze wedtug badan IPSOS® w 30 krajach érednio
71% os6b deklaruje szczescie, a 29% jest nieszczesli-

wych? Niestety jednak w dfuzszej perspektywie stajemy
sie coraz mniej szczesliwi. Ipsos monitoruje globalny poziom
szczg$cia od 201 roku, a sposrdd 20 krajéw objetych pierwszym
takim badaniem 15 jest mniej szczesliwych niz 14 lat temu. Przyznasz,
ze to do$¢ duzy spadek. Niezaleznie od pokolenia, poziomu do-
chodéw i kraju — ludzie zgadzaijg sie, ze rodzina, poczucie bycia
kochanym i psychiczny dobrostan (ang. wellbeing) sprawiaijq, iz
jestesmy szczesliwi.

Zatem wiemy, co jest dla nas wazne, oraz deklarujemy, Ze je-
steSmy szcze$liwi — ale to krétkotrwaly stan. Nie umiemy go
utrzymad, pielegnowaé, wiec w dluzszej perspektywie dobro-
stan nam si¢ obniza.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Ay
\\@

Szukamy szczescia na zewnqtrz, zamiast zrozumied,

ze jego zrédio jest wewnatrz nas.

Kiedy rodzina, praca, che¢ bycia kochanym, docenianym jest
naszg definicja szcze$cia, nie moze ono by¢ dlugotrwale, gdyz
jest uzaleznione od $§wiata zewnetrznego. Jesli przestaniesz

3 Stinson J. (2025). Global attitudes to happiness and quality of life. Ipsos. hitps://
www.ipsos.com/en/global-attitudes-to-happiness-and-quality-of-life.
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by¢ zauwazany, doceniany, stracisz prace, zaczniesz w tym
wszystkim mie¢ niewspierajaca rodzing — to Twoje szczeécie
rozsypie si¢ wowczas na kawalki. Przestajesz mie¢ wplyw. Kie-
dy uzalezniasz szczeScie od zewnatrz, stajesz si¢ bezsilny, kiedy
jakiego$ elementu tej uktadanki zabraknie. To nie znaczy, ze
bliscy nie sg wazni. S3 — i to bardzo. Pokazuja to wszelkie
raporty o szczeSciu. Tylko nie za wszelka ceng i, jak si¢ okaze
w innym rozdziale, nie wszyscy bliscy ©. Wiem, ze brzmi to
kontrowersyjnie, ale pozwdl, ze wyjasénie Ci to w dalszych roz-
dziatach. Oczywiscie, Ze docenienie, praca, rodzina s3 wazne
i zdecydowanie moga nam dawaé¢ — i wielu z nas daja — mno6-
stwo radoéci. Jednak nie moga to by¢ warunki szczescia, jesli
chcesz by¢ w dobrostanie dlugoterminowo. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze neuronauka pokazuje nam mozliwo$ci budowania
szcze$cia whadnie od $rodka ©.

W naszym mézgu sa bowiem do tego specjalnie dostosowane
struktury. Mozna je aktywowa¢ odpowiednimi dzialaniami,
umiejetno$ciami, zachowaniami i co najwazniejsze — wzmac-
niajacym sposobem my$lenia. Twéj mdzg zaczyna wtedy two-
rzy¢ ,,szcze$liwa neurochemie”, czyli produkuje neuroprzekaz-
niki zwiazane z Twoim dobrym samopoczuciem, jak serotonina,
dopamina, oksytocyna. Odbiera sygnaly takze z serca, ktére
odczuwa dokladnie to, do czego zaprasza je Twoja §wiadoma
mys$l. Gdy autonomiczny uklad nerwowy (AUN) jest stabilny
i zréwnowazony, rytm serca staje sie bardziej spéjny i uporzad-
kowany — méwimy wtedy o koherencji serca.

Mozna powiedzie¢, ze w takich chwilach mézg i serce ,,wspol-

pracuja” ze sobag w sposéb harmonijny. A przy takim ich ,,do-
gadywaniu si¢” latwiej dodwiadczy¢ spokoju, wdzieczno$ci
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czy radoSci. O koherencji serca dowiesz si¢ wigcej w rozdziale
zwigzanym z akceptacja, ktdra jest jedna z zasad robienia sobie
szczeScia.

Mozesz teraz zapytac:

Czy mozemy wplywac na to ,,porozumienie”
mie¢dzy mézgiem a sercem?

No jasne.

Mozemy skupia¢ swoja bezcenng uwage i energie na dzialaniach,
rzeczach, ludziach, dzigki ktérym aktywujemy obszary nasze-
go mézgu produkujace nam odczucia zwiazane ze szczgéciem.
Gdybys$my to poréwnali do firmy, to tak, jakby inwestowaé
(uwage i energie) w takie dzialania, ktére angazuja odpowiednie
dzialy, aby wysla¢ zlecenie do Fabryki Emocji na produkcje
szczeScia.

Praca, ktérag wykonatam i wykonuje ja ze soba nieustajaco,
polega na zarzadzaniu ta firma, jej dzialami i na dbaniu o to,
aby kazdy pracowal w ramach zakresu swojej odpowiedzial-
nosci — ni mniej, ni wiecej. I tak firma prosperuje szczesliwie.
Do takiego neuroprzywédztwa chee zaprosic¢ takze Ciebie ©.

Mysle, ze koncepcja: MOZG jako SIEDZIBA INSTYTUC]I
»JA” — doé¢ jasno pokaze, gdzie i jak tworzy¢ sobie stan pokoju
i wewnetrznej pelni, ktére z mojej perspektywy prowadza do
dlugotrwalego dobrostanu.

A teraz — zanim péjdziemy zwiedza¢ Siedzibe Szczescia —
zatrzymaj si¢ na moment.

Wez pod lupe siebie i szczeScie.
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Zauwaz, poczuj, co najblizej opisuje ten stan u Ciebie.

Zapisz we wskazanym miejscu: czym dzi$ dla Ciebie jest szcze-
Scie i po czym poznasz, ze je masz? Od takiej refleksji zacznij.
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LUPA NA SIEBIE

1. Usiqdz wygodnie. Zamknij oczy.
2. Wez gtebszy wdech i wydech. Zréb tak trzy razy.

3. Pomysl: Kiedy ostatnio czutem/czufam radosé,

szczescie? Przypomnij sobie ze szczegétami —
Jaki to stan?

4. Wdechem i wydechem rozprowadz to uczucie
po catym ciele.

5. Usmiechnij sig. Otwérz oczy i zapisz to,

co poczute$/poczutas.
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SZCZESCIE TO KWESTIA WYBORU.
DOKONAJ GO | ZYJ SWOIM NAJLEPSZYM ZYCIEM

Jesli zagadniesz dowolng osobe spotkang na ulicy o to, czy chee byé szczesliwa, najprawdo-
podobniej odpowie, ze tak. Jezeli zapytasz, co to dla niej oznacza, najczesciej w pierwszych
sekundach ustyszysz cisze. P6zniej odpowiedzi bedq sie wielokrotnie powtarzaé — szczescie to:
zdrowie, spokéj, mitoéé, podrézowanie, kochajqea rodzina itd. Czesto definivjemy je przez
pryzmat tego, co nas uksztattowato, czego nam brakuije, czego doswiadczylismy. Mézg
gromadzi wspomnienia, sortuje je, filtruje i na ich podstawie tworzy wiasng definicje szczescia.
Pytanie, czy pozwala nam ona zy¢ petnig Zycia, czy jednak pozostawia w miejscu, w ktérym
nic sie nie zmienia.

Szczescie, jak sie okazuje, to nie rzeczy materialne. To stan wewnetrzny.
Czy mozna go osiqgng¢?

Tak, gdyz nie jest on stalq cechq zapisang w DNA, lecz dynamicznym procesem ksztattowanym
przez predyspozycje, $rodowisko, dziatanie i podejscie do doswiadczeri zyciowych. Czy w tym
procesie stworzysz dobrostan, zalezy od Twojego stylu Zzycia, sposobu myslenia i tego, jak dbasz
o swdj stan emocjonalny w réznych sytuacjach. Zatem siedziby szczgscia powinnismy szukaé

w mézgu. Jakkolwiek bowiem paradoksalnie by to brzmiato, szczescie jest wyborem. Naprawde!
Ludzie, ktérzy czujq sig¢ dobrze ze swoim zyciem, wykonali kawat pracy: nad sobq, nad relacjami
i srodowiskiem — czyli nad dziataniem swojego mézgu.

Chcesz podgzy¢ tq drogq?

Wyrusz z Justyng Zejmo do siedziby swojego szczescia i poznaj 6 neurozasad,
ktére doprowadzq Cie do zyciowego dobrostanu.
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