Dzien 1
Dzien 2
Dzien 3

Dzien 4
Dzien 5
Dzien 6
Dzien 7
Dzien 8
Dzien 9
Dzien 10
Dzien 11
Dzien 12
Dzien 13

Dzien 14

Dzien 15
Dzien 16
Dzien 17
Dzien 18
Dzien 19
Dzien 20
Dzien 21
Dzien 22
Dzien 23
Dzien 24
Dzien 25

Spis tresci

..................................................................... 19

Twéj mézg tworzy twdj umyst ... R 23
Zmagasz si¢ z problemami? To normalne ................. ... ... ... ... .. 24
Kiedy tw6j mézg pracuje prawidtowo, ty rowniez

tak funkcjonujesz ........... ... ... .........................25
Twdj mdzg zastuguje na najwyzszy podziw................................... 26
Zazdro$¢ o mézg jako pierwszy krok ... .27
O tym, jak Doug pokochat swéj mézg .............. ... ... ... ......28
Unikaj wszystkiego, co krzywdzi twéj mézg ................................29
Ale jak mam sig¢ rozerwac? ... ... . ... ... ... .30
Regularne nawyki, ktére wspieraja zdrowie mozgu . .. 31
Zwigksz rezerwy mOZEOWEe. ... ... 32
Uwolniony z kajdan porazki ... ........................... . . .33
Bierzesz udziat w wojnie o zdrowie swojego mézgu. .. .. .. .34
Wojowniczka mézgu Marianng - najlepsze dni

sa nadal przed toba, ....... .. U e 35
Skupiaj si¢ na jednej prostej rzeczy, by osiagnaé

niezwykte rezultaty .. . T . 36
Jeste$ wilkiem, owca czy psem pasterskim?. .............. ... ... ... . ... 37
Poczatki bywaja trudne................ ... ...................38
Wypracuj zdrowy rytm ... .. . 39
Dbanie o zdrowie mézgu staje si¢ twoja druga natura, ............ ... .40
Nie mozesz zmienié tego, czego nie zbadates ...... .. ... ... .. ... 41
Ludzie choruja i zdrowieja wewnatrz czterech kregdéw. . .42
Dlaczego zbieram koniki morskie? ................... ... ................. 43
Dlaczego zbieram mréwkojady?. ... 44
Dlaczego zbieram pingwiny?. . _ 45
Dlaczego zbieram motyle? ............. ... 46
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: krag biologiczny. . 47



Dzien 26

Dzien 27

Dzien 28

Dzien 29
Dzien 30

Dzien 31
Dzien 32
Dzien 33
Dzien 34
Dzien 35
Dzien 36
Dzien 37
Dzien 38

Dzien 39
Dzien 40
Dzien 41
Dzien 42
Dzien 43
Dzien 44

Dzien 45
Dzien 46
Dzien 47

Dzien 48
Dzien 49
Dzien 50
Dzien 51

Dzien 52
Dzien 53
Dzien 54
Dzien 55
Dzien 56

Dzien 57
Dzien 58

Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania choréb psychicznych: krag psychologiczny
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania choréb psychicznych: krag spoteczny. . . ..

Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: krag duchowy ..... . .. . ..

Wszystkie problemy psychiczne maja wiele przyczyn
Dlaczego nie cierpig okreslenia choroba umystowa
— i dlaczego ty réwniez powiniene$ go unikaé .. .. .

Obrazowanie mdézgu zmienia wszystko: Steve i schizofrenia

Latwo powiedzieé, ze kto$ jest zty. Trudniej jest zapytaé dlaczego ...

Struktura rewolucji naukowej

Juz jutro mozesz mieé lepszy mézg

Mobzg to przebiegty organ ...

Skad masz wiedzieé, jesli nie widziate$?.

Depresja czy demencja? ...

Zadbaj o pami¢é i zachowaj wspomnienia

PROGRAM BRIGHT MINDS
Przeptyw krwi................ . .
Najlepszy sport dla mézgu .. .
Zdrowy mézg moze poprawié twoje zycie seksualne
Kofeina i mézg ... ... ... . . ... ... ...
Rozwaz zastosowanie tlenoterapii hiperbarycznej .. ... ... ... .. ...
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania chordb psychicznych: przeptyw krwi ... ... .. .
Emerytura i starzenie sig
Najlepsze ¢wiczenia umystowe, ktdre wspieraja zdrowie mozgu.
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: emerytura/starzenie si¢ .

Stany zapalne ...

Zwigksz poziom omega-3, by uspokoié stan zapalny. ... . . .. . .

Zwiazek pomigdzy jelitami a mézgiem ... .. ...
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania choréb psychicznych: stan zapalny .. ... .. .
Genetyka

Wojowniczka moézgu Chalene odmienia swoje zycie

Spuscizna Lincolna ... ... ...

»Wylacz" geny, ktore czynia cig¢ podatnym na zagrozenia
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania choréb psychicznych: genetyka

Uraz gtowy. ...

Zidentyfikuj wszelkie urazy gtowy ... ... .

,,,,,, 50

..... 59

. 69
.70
71
...... 72

....... 78

...... 79

o.....80



Dzien 59

Dzien 60

Dzien 61
Dzien 62
Dzien 63
Dzien 64

Dzien 65
Dzien 66
Dzien 67

Dzien 68
Dzien 69
Dzien 70
Dzien 71
Dzien 72
Dzien 73
Dzien 74
Dzien 75
Dzien 76

Dzien 77
Dzien 78
Dzien 79
Dzien 80
Dzien 81
Dzien 82

Dzien 83
Dzien 84
Dzien 85
Dzien 86

Dzien 87
Dzien 88
Dzien 89
Dzien 90

Dzien 91
Dzien 92

Uszkodzenia mézgu mozna naprawi¢: Amen Clinics
i rehabilitacja mézgu u zawodnikéw NFL ... .. . . . . . . . . . 81

Stanowisko Amen Clinics w sprawie encefalopatii

bokserskiej (CTE). ... 82
Musisz wiedzieé¢ o zespole Irlen ... ... ... 83
Wojownik mézgu: kapitan Patrick Caffrey ... ... ... ... ... ... ... 84
Jak odrézni¢ PTSD od urazowego uszkodzenia mézgu. ... .. . . . .. 85
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: uraz gtowy ... ... . . .. . .. . 86

TOKSYNY. .. 87
Pigtnascie toksyn, ktére niszcza mézg i moga skras¢ twdj umyst .... 88
A nie méwitem! Czyli dlaczego American Cancer Society

twierdzi, ze powinni§my przesta¢ pi¢ alkohol .......... ... ... .. ... ... ... 89
Czy marihuana jest nieszkodliwa? .................... ... ... . 90
Czy znieczulenie ogdlne szkodzi mézgowi? .......... ... 91
Ciemna strona produktéw do higieny osobistej. ..................... ... .. 92
Wojownik mézgu Dave Asprey i walka z plednia, .............. ... .. .. . .. 93
Wrazliwo$¢ cztonkdw stuzb pierwszego reagowania ....... ... ... . .. 94
Klucz do terapii matzenskiej ... 95
Twdj dom moze krzywdzié twdj mézg ................ ... 96
Wptyw wapowania na moézg ... 97
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania chordb psychicznych: toksyny .............................. 98
Zdrowie psychiczne ... ... 99
Naturalne sposoby na ulgg od ADD/ADHD........ ... ... . ... . . ... . 100
Naturalne sposoby na ztagodzenie Ieku............ ... ... ... ... . ..101
Naturalne sposoby na walke¢ z depresja,.............................. .. .. ~..102
Czy diagnozowanie choroby dwubiegunowej to nowa ,,moda"?. . = . 103
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania chordb psychicznych: zdrowie psychiczne .. ... .. . . 104
Odporno$¢ i infekcje............. ... ... ... ................................105
Stoneczna witamina D, 106
Wptyw COVID-19 namézg.....................................................107
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: odporno$¢ i infekcje . . ... ... . .. 108
Problemy neurohormonalne....................... ... ... 109
Zaskakujace (i przerazajace) skutki uboczne stosowania pigutki = . = 110
Zmien swoje hormony, zmieh swojego psa.................................. .. 111
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania

i likwidowania choréb psychicznych: neurohormony ..... .. ... . . . . . 112
Otyto$¢ cukrzycowa . ... ... . 113

Czego dowiedzieliSmy si¢ z danych na temat wagi

dwudziestu tysigcy pacjentéow.. ... ... SR 114



Dzien 93
Dzien 94
Dzien 95

Dzien 96

Dzien 97
Dzien 98
Dzien 99
Dzien 100
Dzien 101

Dzien 102
Dzien 103
Dzien 104

Dzien 105
Dzien 106
Dzien 107
Dzien 108
Dzien 109
Dzien 110

Dzien 111
Dzien 112
Dzien 113
Dzien 114

Dzien 115
Dzien 116
Dzien 117
Dzien 118
Dzien 119
Dzien 120
Dzien 121
Dzien 122
Dzien 123
Dzien 124

Dzien 125
Dzien 126
Dzien 127

Paczki moga zrujnowac ci zycie na sze$¢ réznych sposobdéw. .. .. ... . 115
Pokochaj jedzenie, ktore jest dla ciebie dobre........ ... ... ... ... .. 116
Jak wojownik moézgu Carlos zainspirowat wszystkich
swoich bliskich. ... T
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania chordb psychicznych: otyto$¢ cukrzycowa ... ... . . .. 118
eI 119
Naturalne sposoby na poprawe¢ jakos$ci snu....................... ... ... ... 120
Zrozumied sny i koszmary. ... 121
Hipnoza i sen ... ... . . 122
Dobrotliwy wtadca kontra podty wtadca: strategie wywotywania
i likwidowania choréb psychicznych: sen ... ...... ... . ... .. . ... .. 123
Mikronawyki BRIGHT MINDS. ... ... ... ... ... ... 124
Cyfrowe ODSESJC. ... ... ... 125
Gdy droga do zdrowia zaczyna si¢ od mitosci ........... .. ... ... 126
TYPY MOZGU
Wprowadzenie do typdw mozgu. ... . ... ... ... ... 127
MOz ZrOWNOWAZONY. . ... ... 128
Mbzg SpONtaniCzNy. ... 129
MOZE UPOTCZYWY. ... 130
Mobzg wrazliwy. ... 2131
MOZE OSIITOZNY. . ... 132
ROZWIJANIE ZDOLNOSCI MOzZGU
W miare¢ mozliwos$ci stosuj naturalne metody leczenia ....... .. ... . ... 133
Moébzg i podstawy suplementacji............................................. 134
Ochrona nastoletnich mézgoéw....................... ... 135
Wojowniczka mézgu Alicia rozgramia swojego meza
W tenisie stoYOWym. . ... 136
Zdyscyplinuj swéj umyst ... 137
Poznaj dziewigé typéw myslowych mréwek ... ... ... 138
Jak pozby¢ si¢ mréowek ... .......................139
Pi¢¢ sposobéw na wzmocnienie sity woli..................... .. 140
Ciekawo$¢ zamiast wsciektosci ... ..................141
Dtugotrwata poprawa samopoczucia kontra tymczasowa ulga . . . . . 142
Badz dla siebie dobrym rodzicem................. ... ... ... 143
Tajedna rzecz ... 144
To, gdzie kierujesz swoja uwage, decyduje o tym, jak si¢ czujesz .... 145
Wyeliminuj mate kftamstewka, przez ktére czujesz sig gtuby,
przygnebiony i zaktopotany..........................................................146
Ustal zasady na chwile wrazliwosci .............................................. 147
Wojowniczka mézgu Sherry i badanie trudno$ci .............. ... .. . .. 148

Przyjaciele i rodzina sa zarazliwi - ty réwniez ............ ... ... ... . .. 149



Dzien 128
Dzien 129
Dzien 130
Dzien 131
Dzien 132
Dzien 133
Dzien 134

Dzien 135
Dzien 136
Dzien 137
Dzien 138
Dzien 139
Dzien 140
Dzien 141

Dzien 142
Dzien 143

Dzien 144

Dzien 145
Dzien 146
Dzien 147
Dzien 148
Dzien 149
Dzien 150
Dzien 151
Dzien 152

Dzien 154
Dzien 155
Dzien 156
Dzien 157
Dzien 158
Dzien 159
Dzien 160
Dzien 161
Dzien 162

Jedyna okazja, by wyzdrowieé, jestteraz............ ... ................. 150
Nie chodzi o mnie, tylko o to, co mi si¢ przydarzyto . ... .. ... . . . .. 151
Nieszukanie pomocy begdzie ci¢ drogo kosztowaé . ... ... .. ... ... ... . 152
Zywnoéé¢ moze byé lekarstwem albo trucizna .............................. 153
Nie chodzi o ciebie, ale o cate pokolenia. .. ... ... . ... . .. . .. . . 154
Nadaj umystowi imie ... ... ... .. 155
Gdybys wiedziat, ze pedzi na ciebie pociag, czy sprébowatbys$
przynajmniej zej$¢ z tordw?. ... ......................................156
O tym, jak wojowniczka mézgu Judy zmienita swoja rodzing . . . . . .. 157
Trzy kroki, dzigki ktérym poradzisz sobie z kryzysem ... ... ... ... .. .. 158
Odtaczanie emocjonalnych mostéw z przesztodci............. ... ~...159
Zdrowe sposoby na radzenie sobie z bélem ... ... ... 160
Czy czerwien allura moze wpedzié ci¢ w ktopoty? .......... . . . 161
Czy zdrowy moézg moze cie upiekszy¢? ... ... .......................162

Nie pozwdl, by rozpacz stata si¢ wymowka do wyrzadzania

sobie krzywdy. . ... .....................163

Mozliwa jest globalna zmiana . ... ... 164

Kiepska pamig¢é¢, czyli sygnat ostrzegawczy wskazujacy
na problemy z mézgiem. .. .. ... . ... ... .. . .. ... ... .. ...... . 165
Dziewigé¢ zaskakujacych sygnatéw umozliwiajacych

wczesne rozpoznanie demencji ... 166

MOZG | RELACJE

Metoda RELATING: Odpowiedzialnos$é, cze$¢ 1....... . . 167
Odpowiedzialno$¢, cze$¢ 2. .. . ... . . . .. ... ... ............. 168
Empatia ... 169
Stuchanie, cze$8C€ 1 ... . . 170
Stuchanie, czeS$C 2 .. . ... 171
AsertywnoS$C 172
CZAS 173
Dociekanie ... 174
Dzien 153 Dostrzeganie tego, co lubisz wyrazniej niz tego, za czym

nie przepadasz .. ... ... .. .. ... ... ... TS
Yaska i przebaczenie ......... ... ... ....................................176
Mikronawyki zwiazane z metoda RELATING. ... . .. .. .. .. 177
Brutalna szczero$¢ moze zrobié wigcej ztego niz dobrego. ... ... .. . 178
Skuteczne strategie rodzicielskie oparte na mézgu........................ 179
Dziesi¢¢ rzeczy, ktérych nigdy nie powinni robi¢ rodzice .. ... . . .. 180
Moézgi mezczyzn i kobiet bardzo si¢ od siebie réznia ... ... ... . 181
Mocne i stabe strony kobiecego mézgu. ... ... 182
Substancja szara kontra substancja biata ... ... ... ... ... ... 183
Kolejne réznice pomigdzy ptciami .. ... ... 184
Przestan méwié ,,Kocham cig¢ catym sercem" ... .. ... .. ... .. 185

Dzien 163
Dzien 164

Masz problemy w zwiazku? Pomy$l o mézgu. ... ... 186



Dzien 165
Dzien 166
Dzien 167
Dzien 168
Dzien 169
Dzien 170
Dzien 171

Dzien 172
Dzien 173
Dzien 174

Dzien 175
Dzien176

Dzien 177
Dzien 178

Dzien 179
Dzien180

Dzien 181
Dzien 182

Dzien 183
Dzien 184
Dzien 185

Dzien 186
Dzien 187
Dzien 188
Dzien 189
Dzien 190
Dzien 191
Dzien 192
Dzien 193

Dzien 194
195
196
197
198
Dzien 199
Dzien200
Dzien201

Dzien
Dzien
Dzien
Dzien

Z praktycznej neuronauki moze zrodzi¢ si¢ wigcej mitosci . ... .. .. .. 187
Jak poprawié relacje dzigki biochemii ................... ... ... ... . .. 188
Nowa mito$¢ to narkotyk ... .. ... ... 189
Zdrowy mézgjestseksi..........................................................190
Zakotwicz si¢ w mozgu swojego partnera ....................................191
Proste odpowiedzi nie wystarcza, ................................................. 192
Najdziwniejsze rzeczy, ktore moga uszkodzi¢ twdj mébzg

i zruyjnowad relacje z innymi................... .. ..................................193
Uzyj mézgu, zanim oddasz komus serce, cze$¢ 1...........................194
Uzyj mézgu, zanim oddasz komus serce, czg$¢ 2...........................195
Padtes kiedy$ ofiara mobbingu? Ja owszem...................................196
NEURONAUKA W PRAKTYCE

Pora na funkcje wykonawcze: poznaj swoja korg przedczotowa, . . 197
Panowanie nad wewngtrznym dzieckiem i nadmiernie

surowym rodzicem.......................................................................198
Dwa najwazniejsze stowa dla zdrowia moézgu: Co dalej?. ... ... ... .. 199
Opanuj stonia i jezdZca, czyli dwie przeciwstawne sity

dziatajace wewnatrz mézgu ..........................................................200
Dlaczego przegrywasz w Vegas? Wyjadnienie neuronaukowe. . ... . . . . 201
Zbrodnia, leczenie i kara ............................................................202
Szes$¢ lekcji ptynacych ze skanéw mdézgdéw mordercow. ... ... .. .. 203
Wojownik mézgu Michael Peterson: dobre nawyki to klucze

do sukcesu . ... 204
Jak radzi¢ sobie z konfliktowymi ludzmi ....................... ... . .. 205
Twdéj mozg urzeczywistnia to, cowidzi ... ... 206
Cud Jednej Strony............... .. ......207
Uzyj mézgu, by objawié przeznaczenie ................................... .. 208
Koordynacja umystu i ciata: poznaj swéj moézdzek ............... ... ... 209
Pora na elastycznos$é: poznaj swéj ACG.......... ... ... 210
Co robié, gdy czujesz, ze ugrzazte§ w putapce myS$lLi? ... .. .. .. . ... 211
Nie prébuj przekonaé kogos$, kto sie¢ zablokowat .. ... ... ... ... .. .. ... 212
Popro$ o przeciwienstwo tego, czego chcesz ............. ... ... 213
Naturalne sposoby na zwigkszenie poziomu serotoniny. . ......... .. . . .. 214
Dostrzez, ze ugrzaztes, odwrdéé swoja uwage i wréé

do problemu po jakim$ czasie...................... ... .....................215
Spierasz sie z rzeczywistoscia? Witaj w piekle. .............. ... ... ..... ... . 216
Mikronawyki, dzieki ktérym staniesz si¢ bardziej elastyczny. .. .. . . 217
Czas na relaks: poznaj swoje jadra podstawy.............. ................... 218
Potrzebujesz troche leku . ... ... 219
Chron swoje o$rodki przyjemnoS$ci.......................... 220
Nie mam pojecia, dlaczego czujg¢ niepokdj. ............................ ... .. 221
Oddychanie przeponowe. .................... ... 222
Medytacja mitujacej dobroci ... ... ... 223



Dzien 202 Trening zmienno$ci rytmu serca ..................................................224
Dzien 203 Hipnoza i dyscyplinowanie umystu ... ... ... ... .. .225
Dzien 204 Hipnoza moze pomdc réwniez dzieciom. ... ... ... 226
Dzien205 Rozgrzewanie dfoni ... ... .. .........227
Dzien206 Pamictaj o zasadzie 18-40-60.... . . ... .. ... 228
Dzien 207 Jak radzi¢ sobie z agresja drogowa,................................................229
Dzien 208 Cztery kroki do przerwania ataku paniki .................. .. ] 230

Dzien 209 Jak zrobi¢ ze swojego dziecka republikanina, demokrate...

Dzien 210

Dzien 211
Dzien 212
Dzien 213

Dzien 214

Dzien 215
Dzien 216
Dzien 217
Dzien 218
Dzien 219
Dzien 220
Dzien 221
Dzien 222
Dzien 223
Dzien 224
Dzien 225
Dzien 226
Dzien 227
Dzien 228
Dzien 229
Dzien 230
Dzien 231
Dzien 232
Dzien 233

Dzien 234
Dzien 235
Dzien 236
Dzien 237

Dzien 238
Dzien 239
Dzien240

albo kogokolwiek zechcesz .......... . ... ... 231
Osiem wskazéwek, ktére pomoga ci poskromié lgk

przed wystapieniami ... ... 232
Pora poczué si¢ dobrze: poznaj swdj giteboki uktad limbiczny . .. = .. 233
Doskonate samopoczucie zawsze i wszedzie ...... . ...... ... ... . .. ... 234
Lecznicze zapachy. ... .. ... 235

Otaczaj si¢ ludzmi, ktérzy umozliwiaja tworzenie

pozytywnych wiezi .. ... . . ... . .. .. . ... ... ... ... . ... .. 236
Fizyczny kontakt jest wazny. ... ... 237
Stwoérz playliste na ratunek emocjom. ... ... . 238
Zakotwiczone obrazy ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... 239
Czas na trening pozytywnej postawy. ... 240
Witaj kazdy ranek stowami ,,To bedzie wspaniaty dzien" . . . 0 241
Koncz kazdy dzien pytaniem ,,Co dobrego si¢ dzi§ zdarzyto?" . . . . 242
Szukaj mikromomentéw szcze$cia ... ... 243
Przerwij zbgdne i nieszczegdliwe chwile ... ... ... ] 244
Wdzieczno$¢ i uznanie. ............... . 245
Przypadkowe akty zyczliwo$ci ... . ... . ... ... ... ... ... ... ... ... 246
Dzigkuje, nastepny. ... ... 247

Skup si¢ na swoich mocnych stronach i osiagnigciach . ....... .. . . . 248

Prosta, dwunastominutowa medytacja, ktéra zmieni twdj mézg .... 249

Mikronawyki, dzigki ktérym poskromisz traume i smutek .. . . . . 250
Wojowniczka mézgu Tina: lepszy moézg, lepszy biznes ... ... .. ... . 251
Przyjaciele czy wspotwinni? ... 252
Na rozstaju drdég ... ..................253
Przestanmy wini¢ matki ... 254
Nie rozwiazesz problemu, jesdli nie przyznasz, ze istnieje ... ... ... . . . .. 255
ODZYWIANIE

Zywno$é dla mézgu i dUSzy. ... 256
Kalorie: wysoka jako$¢ w odpowiednich ilosciach ... ... .. .. . .. . | 257
Imituj ograniczanie kalorii bez efektéw ubocznych . ... . . . .. . .. . 258
Magia kalorii.........................................................................259
Pij duzo wody i nie wlewaj w siebie zbyt wielu kalorii ........ ... .. .. 260
Warto$ciowe biatko poskramia zachcianki ........... ... ... ... .. ... 261

Zalety spozywania thuszczOow. ... ...262



Dzien 241
Dzien 242
Dzien 243
Dzien 244
Dzien 245
Dzien 246
Dzien 247
Dzien 248
Dzien 249
Dzien 250
Dzien 251
Dzien 252
Dzien 253
Dzien 254
Dzien 255
Dzien 256
Dzien 257
Dzien 258

Dzien 259
Dzien 260
Dzien 261

Dzien 262
Dzien 263
Dzien 264
Dzien 265
Dzien 266
Dzien 267
Dzien 268
Dzien 269
Dzien 270
Dzien 271
Dzien 272
Dzien 273
Dzien 274
Dzien 275
Dzien 276

Dzien 277
Dzien 278
Dzien 279

Weglowodany, ktére na dtugo poprawia ci nastrédj ... ... ]

Ziota i przyprawy, ktore wspieraja zdrowie mézgu. ... ... .

Jedz zywno$¢ tak czysta, jak tylko jest mozliwe

Rozwaz zastosowanie postu przerywanego

Masz hipoglikemig? ................ .

Czy gluten jest dobry dla mézgu? ... ... ... ... . ...

Czy jeste$ uzalezniony od glutenu i nabiatu? ... ... ..

Ostroznie z kukurydza, ... ... .

Wystarczy jedna decyzja zamiast trzydziestu............. ... ... . . ..

Jak przedstawi¢ nastolatkom diete wspierajaca zdrowie mozgu?

Test pianki Marshmallow............. ... ...

Gra Chloe ... ..

Czy dziwne zachowania moga mieé zwiazek z dieta? ... ... . . ..
Osiem produktéw spozywczych do walki z depresja, .......... .. ... .. ..
Wojowniczka Mdézgu Angie i wptyw toksycznej zywnosci . ... .
Potencjalne alergie pokarmowe. ... ... ... .. ... ... ...

Mikronawyki: odzywianie i nutraceutyki

POSKRAMIANIE SMOKOW Z PRZESZLOSCI

Twdéj mébzg zawsze stucha smokéw z przesztosci

Wojownik Mézgu Jimmy: poskromienie smokéw z przesztosci

Poskramianie porzuconych, niewidzialnych Ilub

nieistotnych smokow. ... ...
Poskramianie gorszych lub niedoskonatych smokéw. ... ... . ..

Poskramianie niespokojnych smokéw. ... ... .. ... ..

Poskramianie zranionych smokow. . ..

Wptyw negatywnych doswiadczen z dziecinstwa (ACE)

Leczenie dziecigcej traumy: wojowniczka mézgu Rachel Hollis

Poskramianie smokow zobowiazan i wstydu ... ...
Wstyd moze uszkodzié¢ twdj mbzg ... ... ..
Poskramianie odpowiedzialnych smokéw... .. ... ... . ... ... ..

Poskramianie wéciektych smokéw. ... ...

Poskramianie osadzajacych smokéw.

Poskramianie smokéw zatoby i straty......................... ... .

Poskramianie smokéw $mierci

Poskramianie pozbawionych nadziei, bezsilnych smokéw. .. .. .. .

Poskramianie rodowych smokéw. .. .
,Oni"

i inne smoki

SZCZESCIE

Jak odnalezé szczg$cie wewnatrz mézgu. ...

Szcze$cie to moralny obowiazek ... ...

Siedem ktamstw szczecia ... ... . ... ...

...... 268

....... 276

....... 281
..... 282

..283
..284
...... 285
286
287
... 288
289
..290
..291
292

...... 293
....... 294

........ 295
296

297

..299
..300
..301



Dzien 280
Dzien 281
Dzien 282
Dzien 283

Dzien 284
Dzien 285
Dzien 286
Dzien 287
Dzien 288
Dzien 289
Dzien 290

Dzien 291
Dzien 292

Dzien 293
Dzien 294

Dzien 295
Dzien 296
Dzien 297
Dzien 298
Dzien 299
Dzien 300
Dzien 301
Dzien 302

Dzien 303
Dzien 304
Dzien 305
Dzien 306

Dzien 307

Dzien 308

Dzien 309

Dzien 310

Dzien 311

Dzien 312

Transformacja wojownika mézgu Steve'a Arterburna
Nadzwyczajna terapia oparta na mézgu

Nadzieja: historia weterana
Poznaj swdj cel w pieé minut

Czy cel pomoze ci zy¢ dtuzej i lepiej?

Ustal, czego naprawde chcesz, a czego nie
Widziatem duchy

Zaangazuj cata rodzing

EMDR, Steven i targ rolny w Santa Monica

Dostréj swéj mdzg za pomoca nucenia i tonowania wokalnego.
Naucz sig uwielbiaé to, czego nie cierpisz, zrob to, czego zrobié

nie mozesz i zmien swoja przestrzen w pomocne srodowisko

SUBSTANCJE CHEMICZNE SZCZESCIA
Dopamina: czasteczka pragnienia wigcej
Siedem naturalnych sposobéw na zwigkszenie
poziomu dopaminy
Serotonina: czasteczka szacunku
Wigcej naturalnych sposobéw na zwigkszenie
poziomu serotoniny.
Oksytocyna: czasteczka zaufania
Osiem sposobdéw na zwigkszenie poziomu oksytocyny.
Endorfiny: czasteczki u§mierzania bélu
Osiem sposobdéw na zwigkszenie poziomu endorfin
GABA: czasteczka spokoju
Osiem sposobdéw na ustabilizowanie poziomu GABA
Kortyzol: czasteczka zagrozenia

Trzynascie sposobdw na ustabilizowanie poziomu kortyzolu

NOWY PROGRAM DWUNASTU KROKOW
- ZADBAJ O MOZG, BY POKONAC UZALEZNIENIE
Dlaczego potrzebujemy nowego programu dwunastu krokow.
Krok 1: Poznaj swoje cele
Krok 2: Uswiadom sobie, Ze jeste§ zaktadnikiem
Krok 3: Obiecaj zadba¢ o zdrowie, rownowageg i napraweg
swojego mézgu
Krok 4: Przebacz sobie i innym
Krok 5: Poznaj swdj typ uzaleznionego mozgu
Krok 6: Uzyj neuronauki, by zapanowaé nad pragnieniami
Krok 7: Dawkuj sobie dopaming. Przestan ja marnowad
i zadbaj o zdrowie osrodkéw przyjemnosci
Krok 8: Ogranicz kontakt z osobami, ktére prowadza cie
na zta droge

Krok 9: Poskrom smoki z przesztosci i zabij mys$lowe mréwki

302
303
304
305
306
307
308
309
310
311

312

313

314
315

316
317
318
319
320
321
322
323
324

325
326
327

328
329
330
331

332

333
334



Dzien 313

Dzien 314

Dzien 315
Dzien316
Dzien 317

Dzien 318
Dzien 319
Dzien320
Dzien 321
Dzien322
Dzien 323
Dzien 324
Dzien 325
Dzien326
Dzien 327
Dzien 328
Dzien329
Dzien330

Dzien 331
Dzien 332
Dzien 333
Dzien 334
Dzien335
Dzien 336
Dzien 337
Dzien338
Dzien339
Dzien 340
Dzien 341

Dzien 342
Dzien 343
Dzien 344
Dzien 345
Dzien 346
Dzien 347

Krok 10: Uzyskaj pomoc od osdb, ktére poskromity
swoje uzaleznienia

Krok 11: Sporzadz listg oséb, ktore skrzywdzite$ i zadbaj
o zados$éuczynienie — o ile istnieje taka mozliwo$¢

Krok 12: Przekazuj dalej wiedze o zdrowiu mézgu
Chcie¢ kontra lubié

Potraktuj dbanie o mézg jak praktyke na cate zycie

POZBADZ SIE ZLYCH NAWYKOW

Jak pozby¢ sig¢ ztych nawykdéw, ktére rujnuja ci zycie, czgsé 1
Jak pozby¢ si¢ ztych nawykéw, ktére rujnuja ci zycie, czgs$é 2
Zty nawyk: tak, tak, tak

Zty nawyk: nie, nie, nie

Zty nawyk: przerywanie innym

Zty nawyk: problem z méwieniem prawdy

Trening prawdy: dziecigce kfamstwa

ZYe nawyki: rozkojarzenie, obsesyjnos$¢ i wielozadaniowo$¢
ZYy nawyk: prokrastynacja

Zty nawyk: brak organizacji

Zty nawyk: tworzenie problemoéw.

Zty nawyk: przejadanie sig

Zty nawyk: nie§wiadomosé

PRZECHYTRZ PODSTEPNE SMOKI
Przechytrz podstgpne smoki
Smoki kuszace zywnoscia,
Niezdrowo ,,zdrowe" smoki
Smoki substancji

Smoki rozprzestrzeniania toksyn
Cyfrowe smoki

Smoki pornografii

Smoki rozsiewajace zte wiedci
Smoki mediéw spotecznosciowych
Smoki sportéw kontaktowych

Swiateczne smoki

ADD/ADHD | INNE PROBLEMY

Czy masz ADD/ADHD?

Nieleczone ADD/ADHD moze zrujnowac ci zycie
Mocne strony oséb zADD/ADHD

Im bardziej si¢ starasz, tym gorzej

ADD/ADHD u kobiet

Wojownik mézgu Jarrett i zupetnie nowe spojrzenie
na ADD/ADHD

335

336
337
338
339

340
341
342
343
344
345
346
347
348
349
350
351
352

353
354
355
356
357
358
359
360
361
362
363

364
365
366
367
368

369



Dzien 348 Czy stosowanie lekéw na ADD/ADHD nie masensu? ................370

Dzien 349 Myslenie przysztosciowe. ..............................................................371
Dzien 350 Jak zachowa¢ zimna krew w obliczu stresu................................. ... 372
Dzien 351 Czy po wyleczeniu mézgu nadal bede zabawny? ........................ . 373

Dzien 352 Zaburzenia uczenia si¢ moga napedzaé poczucie wstydu:
historia wojownika mézgu Lewisa Howesa ........................ ... ... ... 374

Dzienn 353 Raven-Symone i syndrom burrito, czyli jak to jest mie¢ depresjg ... 375

Dzien 354  Przezwycig¢zanie dtugotrwatych skutkéw bycia ofiara ngkania ... .. . 376
Dzien 355 O samobdjstwie ... 3T
Dzien 356 bup, tup, fup.... ... 378

ZAKONCZENIE
Dzien 357 Wojownik mézgu Trent Shelton: poznaj swéj mébzg,

by poznaé samego siebie.............................................................379
Dzien 358 Czy moge pozwoli¢ sobie na cheatday? ....................................... 380
Dzienn 359 Siedem kiepskich wymoéwek, ktére powstrzymuja cig

przed siggnigciem po POMOC. ... ... 381
Dzien 360 Kiedy sie zmienisz, inni prawdopodobnie pdjda twoim Sladem . = . . 382
Dzien 361 Co robi¢, gdy ukochana osoba nie chce siggna¢ po pomoc? ... ... . . . 383
Dzien 362 Zmienh swoja interpretacje ... 384
Dzien 363 Sze$¢ sposobdw na poprawe kondycji duchowej.............. ... . 385
Dzien 364 Mikronawyki, ktére buduja poczuciecelu.................................. . 386
Dzien 365 Wojowniczka mézgu Jill zyje wiadomos$cia,................................. 387
Dzien 366 Mikronawyki dla umystu ... ... 388
Podzigkowania ....... ... 389
O doktorze Danielu G. Amenie ........................................................................390
Dodatkowe zrédta informacji............. ... ..........392
PrzyDiSY. 394



