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1.

GDZIE JEST MOJ) UMYSk?

DLACZEGO NIEKTORE RZECZY ZAPAMIETUJEMY,
A INNE ZAPOMINAMY?

Moze powodem mojej stabej pamigci jest to,
ze zawsze robie co najmniej dwie rzeczy na raz?
Latwiej jest zapomniec o czyms,
co zrobilo si¢ tylko w potowie lub w jednej czwarte;.

— Andy Warhol

W ciagu Twojego zycia odbierzesz znacznie wiecej informacji, niz jaki-
kolwiek organizm mogtby zachowa¢. Wedtug niektérych szacunkéw prze-
cietny Amerykanin odbiera 34 gigabajty (lub 11,8 godziny) informacji
dziennie®. Przy niemal cigglym strumieniu obrazdéw, stéw i dzwigkéw docie-
rajacych do nas za po$rednictwem smartfondw, internetu, ksigzek, radia,
telewizji, poczty elektronicznej i mediéw spotecznosciowych (nie wspo-
minajac nawet o niezliczonych wrazeniach, ktérych dos§wiadczamy pod-
czas poruszania si¢ po $wiecie fizycznym) nie jest Zadnym zaskoczeniem,
ze nie pamietamy wszystkiego. Wrecz przeciwnie — zadziwiajace jest, ze
pamietamy cokolwiek. Zapominanie jest rzecza ludzka. Jednocze$nie jest
to jeden z najbardziej zagadkowych i frustrujacych aspektow ludzkiego
doswiadczenia.

Naturalne jest wigc pytanie: ,,Dlaczego pami¢tamy niektore wydarze-
nia, a zapominamy o innych?”.

Niedawno Nicole i ja $wietowali$my trzydziesta rocznicg naszego pozna-
nia sie. Z tej okazji wyciagneli$émy stare rodzinne filmy, ktdre przez lata
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lezaly zapomniane na pétkach, i poddali$my je digitalizacji. Zaciekawity
mnie przede wszystkim nagrania z przyje¢ urodzinowych naszej corki,
Miry. Spodziewalem sie, ze filmy z okresu jej dorastania wywotajg u mnie
mnostwo wspomnien. Zamiast tego odkrytem, ze prawie wszystkie nagra-
nia wydawaly mi si¢ nowe. To ja krecitem te filmy, ale mimo to nie przy-
pominalem sobie tych imprez jako konkretnych wydarzen. Z wyjatkiem
jedne;j.

Przez wigkszo$¢ wezesnego dziecinistwa Miry organizowali$my jej przy-
jecia urodzinowe w takich miejscach jak zoo w Sacramento, lokalne
muzeum nauki, studio gimnastyczne lub kryta hala do wspinaczki. Takie
lokalizacje zapewniajg dzieciom rozrywke i bezpieczenistwo z ciaglym stru-
mieniem przysmakow, stodkich napojow i zaje¢ podczas dwugodzinnej
rezerwacji. Na tych przyjeciach urodzinowych uczestniczytem w uroczy-
stoéciach, ale przede wszystkim skupialem si¢ na dokumentowaniu tych
cennych chwil, aby$my mogli pdzniej wrdci¢ do nich z Nicole.

W roku, w ktérym Mira skoniczyla osiem lat, postanowitem sprobowac
czego$ innego. Kiedy bytem dzieckiem, mdj brat Ravi i ja obchodzilismy
urodziny w domu. Swietnie si¢ bawili$my, a nasi rodzice nie musieli wyda-
wac duzo pieniedzy. Tak wiec we wspomnianym roku podazytem za moja
punkrockowg naturg ,,zréb to sam” i zorganizowatem przyjecie Miry
w naszym domu. Kazdy, kto kiedykolwiek organizowal przyjecie urodzi-
nowe dla dzieci, wie, ze najwazniejszym zadaniem jest zapewnienie im
zajecia. Mira zawsze interesowala sie sztuka, dlatego w pobliskim mie$cie
znalaztem sklep sprzedajacy gotowe figurki ceramiczne w ksztalcie kota,
ktoére dzieci mogly pomalowad, a nastepnie odda¢ do wypalenia i zabra¢
do domu. Zorganizowalem zajecia z rekodziela, na podworku powiesitem
piniate w ksztalcie SpongeBoba Kanciastoportego i sadzilem, ze mam
wszystko pod kontrola.

Nie moglem si¢ bardziej myli¢. Mniej wiecej po pigtnastu minutach
wszystkie koty byly juz pomalowane. Do czasu podania tortu pozostato
jeszcze kilka godzin, dzieci robily si¢ niespokojne, a ja zaczynatem pani-
kowa¢. Zagonilem dzieci na podworko, gdzie ustawily si¢ w kolejce, by na
zmiane uderzac w piniate, ktora jednak nie chciata pekngé. W konicu
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wziglem sprawy w swoje rece. Wyciagnatem z garazu kij golfowy i wybi-
tem nim dziure w piniacie. Cukierki rozsypaty si¢ dookota, a dzieciaki rzu-
cily sie na SpongeBoba z papier maché jak w scenie z Zywych trupéw.
Widziatem, jak jedna z dziewczynek wystrzelita jak gimnastyczka olim-
pijska przez podwoérko, aby dosta¢ si¢ do snickersa mini, ktérego zauwa-
zyta w trawie.

Weigz bylo za wezesnie na tort, wigec wpadfem na genialny pomyst, by
dzieci pobawity sie w przecigganie liny, ktorg znalaztem w garazu. Dzien
wczesniej padal deszcz i ich stopy slizgaly sie na blotnistej trawie. Pamie-
tam, jak rozejrzatem sie po podworku — niektdre dzieci gonily si¢ nawza-
jem w cukrowym szale, jedno lub dwoje narzekalo na otarcia od liny,
a kilkoro na zmiane oktadato kijem golfowym resztki SpongeBoba. Zasta-
nawiatem si¢ przy tym, jak szybko w trakcie przyjecia urodzinowego o$mio-
latki sytuacja moze si¢ przerodzi¢ z malowania ceramiki do scen rodem
z Wtadcy much. Nie byl to méj najlepszy moment, ale pamietam go w naj-
drobniejszych szczegétach.

Nie wszystkie nasze do$wiadczenia sg réwnie wazne. Niektore sg zupel-
nie nieistotne, natomiast innymi chwilami chcieliby$my cieszy¢ si¢ na
zawsze. Niestety, nawet bezcenne momenty mogg nam czasem umkna¢.
W tamtym czasie moglbym przysiac, ze bede zywo pamietat kazde z przy-
je¢ Miry, wiec dlaczego to jedno sie wyrdznia, a inne filmy urodzinowe
wydaja si¢ powtdrkami dawnych programoéw telewizyjnych?

Jak to mozliwe, ze do$wiadczenie, ktére wydaje si¢ tak niezapomniane,
gdy je przezywamy, ostatecznie zostaje zredukowane do niewiele wigcej
niz mglistego wspomnienia?

Chociaz czesto wierzymy, ze mozemy i powinni$my pamietaé wszystko,
co chcemy, w rzeczywistosci jestesmy zaprojektowani do zapominania.
Jest to jedna z najwazniejszych lekcji, jakie mozna wyciagna¢ z nauki
o pamieci. Jednak w trakcie lektury tego rozdzialu dowiesz sig, ze dzigki
zrozumieniu tego, jak zapamietujemy i dlaczego zapominamy, mozesz
utworzy¢ wspomnienia najwazniejszych chwil, ktore pozostang w Twojej
pamieci.
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TWORZENIE ODPOWIEDNICH POtACZEN

Naukowe badania pamieci, jakie znamy dzisiaj, zostaly zapoczatkowane
pod koniec XIX wieku przez niemieckiego psychologa Hermanna Ebbing-
hausa®. Byl on starannym i metodycznym badaczem. Uznal, ze aby zro-
zumie¢ pamig¢é, musimy najpierw by¢ w stanie obiektywnie mierzy¢ ja
ilo$ciowo. Zamiast zadawac¢ ludziom subiektywne pytania dotyczace wyda-
rzen, takich jak przyjecia urodzinowe ich dzieci, Ebbinghaus opracowat
nowg metode ilo$ciowej oceny uczenia si¢ i zapominania. W odroéznieniu
od wspdlczesnych psychologéw, ktérzy majg luksus werbowania studen-
tow do dobrowolnego udzialu w badaniach, biedny Ebbinghaus praco-
watl sam. Niczym szalony naukowiec z gotyckich powiesci grozy poddawat
sie eksperymentom, w ktorych zapamigtywat tysigce bezsensownych
trzyliterowych stéw zwanych trygramami. Kazde z nich sktadalo sie z sa-
mogloski umieszczonej pomiedzy dwiema spotgloskami. Jego pomyst
polegal na pomiarze funkcjonowania pamieci przez zliczanie trygramow
(na przyktad DAX, REN, VAB itd.), ktorych potrafit si¢ nauczy¢ i ktore
zapamietal.

Warto zatrzymac¢ si¢ na chwile, aby doceni¢ Zzmudng prace wtozona
w badania przez Ebbinghausa. W swoim traktacie z 1885 roku, On Memory:
A Contributiom to Experimental Psychology, pisze, ze w kazdej czterdzie-
stopieciominutowej sesji potrafil zapamietac tylko szesédziesiat cztery try-
gramy, poniewaz ,,pod koniec tego czasu czesto odczuwal wyczerpanie,
bdl gtowy i inne objawy””. W koncu jego herkulesowe wysitki przyniosty
owoce, poniewaz eksperymenty te ujawnily niektoére z najbardziej fun-
damentalnych aspektow dotyczacych uczenia sie i zapominania. Jednym
z jego najwazniejszych osiggniec bylto skonstruowanie krzywej zapomina-
nia, co pozwolito mu po raz pierwszy przedstawi¢ na wykresie, jak szybko
zapominamy informacje. Ebbinghaus odkryl, ze juz dwadziescia minut po
zapamietaniu listy trygraméw zapominatl prawie potowe z nich. Dzien
pdzniej nie pamietal juz okoto dwoch trzecich tego, czego sie nauczyt. Cho-
ciaz istniejg pewne zastrzezenia® co do ustaler Ebbinghausa, jego wniosek
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jest prawdziwy — wiele z tego, czego teraz do$wiadczasz, zapomnisz
w mniej niz jeden dzien. Dlaczego tak si¢ dzieje?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, nalezy zacza¢ od wyjasnienia, jak two-
rza si¢ wspomnienia. Kazdy obszar ludzkiej kory mézgowej, gesto pofatdo-
wanej masy szarej tkanki w zewnetrznej cze$ci mozgu, sklada sie z olbrzy-
miej liczby neuronéw®. Wedlug niektdrych szacunkéw jest ich 86 miliardow.
Aby nadac tej liczbie odpowiednig perspektywe, warto wspomnie¢, ze jest
to ponad 10 razy wiecej niz populacja ludzi na Ziemi. Neurony sg najbar-
dziej podstawowg jednostka roboczg moézgu. Te wyspecjalizowane komorki
sg odpowiedzialne za przenoszenie do réznych obszaréw mézgu wiado-
mo$ci na temat informacji sensorycznych, ktore odbieramy ze $wiata.
Wszystko, co czujemy, widzimy, styszymy i smakujemy, czego dotykamy,
kazdy oddech, ktory bierzemy, kazdy ruch, ktéry wykonujemy (przepra-
szam, nie moglem sie powstrzymac'), odbywa sie dzieki komunikacji mie-
dzy neuronami. Gdy si¢ zakochujesz, zloscisz lub czujesz gléd, jest to
wynikiem interakcji miedzy neuronami. Mogg one rowniez pracowac w tle,
wykonujgc wazne funkeje, ktorych nawet nie jestesmy $wiadomi, na przy-
ktad podtrzymywac prace serca. Dzialajg nawet podczas snu, kiedy to
wypelniaja nasze glowy szalonymi snami.

Neuronaukowcy wcigz starajg si¢ dociec, jak doktadnie wyglada wspot-
dzialanie tych wszystkich neuronéw, ale wiedza, ktora zebrali$my do tej
pory, wystarczy do opracowania modeli komputerowych, ktére odzwier-
ciedlajg niektére z podstawowych zasad rzadzacych funkcjonowaniem
mozgu. Neurony funkcjonujg w demokratyczny sposob. Podobnie jak jedna
osoba ma tylko jeden gtos w wyborach, tak pojedynczy neuron odgrywa
tylko niewielk role w kazdego rodzaju operacjach wykonywanych w mozgu.
W demokracji powstaja sojusze polityczne, co pomaga realizowa¢ indywi-
dualne programy. Neurony tworza podobne sojusze na potrzeby wyko-
nywania operacji w mézgu. Kanadyjski neuronaukowiec Donald Hebb,

"W oryginale autor uzywa stéw piosenki Every Breath You Take zespotu The
Police — przyp. tum.
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ktorego prace byty kluczowe dla zrozumienia roli neurondw w uczeniu sie,
nazwat te sojusze zespotami komorek.

W neuronauce, podobnie jak w polityce, wszystko zalezy od posiada-
nia odpowiednich powigzan.

Aby pomdc zrozumiec caly proces, opisze teraz, co si¢ dzieje, gdy nowo-
rodek ma styczno$¢ z ludzka mowa. Zanim dziecko nauczy sie jezyka,
styszy réznice miedzy dzwiekami, ale nie wie, jak analizowa¢ te dzwieki
lingwistycznie. Na szczg$cie od momentu narodzin nasze moézgi zaczy-
naja pracowac nad sensem tego, co styszymy, i prébujg dzieli¢ ciggly stru-
mien fal dZzwigkowych na odrebne sylaby. To, co dziecko ostatecznie zare-
jestruje, bedzie zaleze¢ od wyboréw zachodzacych w obszarach mézgu
przetwarzajacych dzwieki mowy. By¢ moze dziecko styszy dzwigki, ale
w pomieszczeniu panuje hatas, wiec nie jest jasne, czy chodzi o stowo kgpiel,
czy bgbel. Gdzie$ w o$rodkach mowy mézgu duza koalicja neuronéw
oddaje gtosy na stowo kgpiel, mniejsza koalicja wskazuje na wyraz bgbel,
a jeszcze mniejsze grupy wybierajg innych kandydatéw. W ciagu mniej niz
pot sekundy glosy sa podliczane i ostatecznie dziecko stwierdza, ze nad-
szed} czas na kgpiel.

Wtedy zaczyna sie proces nauki. Po wyborach zwycieska koalicja pra-
cuje nad wzmocnieniem swojej bazy. Neurony, ktore tylko w niewielkim
stopniu popieraly zwycieskie stowo, moga zosta¢ wlaczone do koalicji,
a te, ktore tego nie robity, muszg zosta¢ usuniete. Polaczenia miedzy neu-
ronami, ktére popieraly wyraz kgpiel, sa wzmacniane, a powigzania z neu-
ronami, ktére glosowaly na niewlasciwy wyraz, staja si¢ stabsze. W innym
momencie dziecko moze ustysze¢, jak kto$ glosno wypowiada stowo bgbel.
Polaczenia miedzy neuronami, ktére gtosowaly na wyraz bgbel, sa wtedy
wzmacniane, a powigzania z neuronami, ktore wskazywaly niewlasciwe
stowo, stabng. Wskutek takich powyborczych przemian rosnie polaryza-
cja partii. Neurony stajg si¢ jeszcze mocniej powigzane z wczesniej wspie-
ranymi zespotami, a polaczenia z obojetnymi zespotami stabng. To prowa-
dzi do bardziej efektywnego przeprowadzania wybordw, ktérych wynik
staje si¢ oczywisty juz na wczesnym etapie glosowania.
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Mozgi (przede wszystkim dzieci) stale sie zmieniajg i reorganizuja, aby
zoptymalizowal postrzeganie srodowiska. W ciggu pierwszych kilku lat
zycia niemowleta robig ogromne postepy w nauce rozrdzniania sylab. Dzieki
ciaglej reorganizacji potaczen miedzy neuronami ciggly strumien dzwie-
kow moze si¢ sta¢ sensowng mows. Jednak w miare jak neurony laczg sie
w koalicje, ktére rozrézniaja stowa slyszane przez dziecko, staja si¢ mniej
wrazliwe na réznice dzwickowe niewystepujace w danym jezyku. Efekt
jest taki, jakby neurony wybieraly miedzy niewielka liczbg kandydatow na
podstawie kilku gléwnych czynnikéw.

Zdolno$¢ dziecka do zmiany polaczen w korze mézgowej w odpowie-
dzi na nowe do$wiadczenia nazywana jest plastycznoscig neuronalng. Spa-
dek plastycznosci neuronalnej wraz z dorastaniem to dobrze znany efekt,
chociaz wiedza naukowa zostala nieco znieksztalcona w artykutach w ser-
wisach informacyjnych i w programach telewizyjnych przekazujacych
ponurg wiadomoé¢, ze plastyczno$¢ wraz z wiekiem zanika'®. Przekaz ten
zostal wykorzystany przez firmy sprzedajace produkty, ktére majg powstrzy-
ma¢ éw nieunikniony spadek. Prawda jest, ze po ukonczeniu dwunastego
roku zycia sojusze neuronalne utworzone wokot znajomych dzwiekow stajag
sie bardziej ugruntowane i trudniej jest rdwnie szybko uczy¢ si¢ nowych
sylab. Dlatego tez po czterdziestce trudniej jest rozpoczaé nauke manda-
rynskiego lub hindi, jesli kto$ jako dziecko nie mial stycznosci z tymi
jezykami. Na szcze$cie mozgi dorostych weigz zachowuja duzg plastycz-
nos¢ bez potrzeby stosowania jakichkolwiek pigulek, proszkéw czy suple-
mentow. Polaczenia w mézgu w miare odbierania coraz wigkszej liczby
doswiadczen sg stale przeksztatcane w celu poprawy postrzegania, ruchu
i my$lenia. Co wigcej, gdy wyjdziemy poza prosta percepcje (czyli to, co
widzimy, styszymy, smakujemy i wachamy, czego dotykamy) i przejdziemy
do funkeji wyzszego rzedu (na przyklad osadu, oceny i rozwigzywania pro-
blemdéw), mézg okazuje si¢ niezwykle plastyczny, a w procesie wyboréw
neuronalnych wystepuje duza konkurencja.

Zalézmy wiec, ze spedzasz tydzien w Delhi, gdzie uczysz si¢ hindi,
i chcesz poprosi¢ o wode w restauracji. Zapamietate$ to stowo zaledwie
godzine temu, ale teraz nie mozesz go sobie przypomniec. Niestety, dopoki
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nie nabierzesz bieglosci, wiele stéw w jezyku hindi moze brzmie¢ podob-
nie. W zespole komoérek odpowiadajacych za poszukiwane stowo (paani)
nie ma jeszcze wytworzonych mocnych powigzan, a wiele neuronéw ma
nieokre$long lojalno$¢ i nie potrafi jednoznacznie wybra¢ miedzy konku-
rujgcymi ze sobg mozliwosciami. Jest to wyzwanie podobne do tego, przed
ktérym stajemy, gdy staramy si¢ zapamieta¢ bardziej ztozone doswiad-
czenia, na przyktad dobrze zorganizowane przyjecie urodzinowe mojej
corki w zoo w Sacramento. Aby dotrze¢ do tego, co chcemy pamietac,
musimy znalez¢ droge do odpowiednich koalicji neuronéw. Jednak w wielu
sytuacjach wystepuje intensywna konkurencja miedzy koalicjg, ktéra odpo-
wiada za szukane wspomnienie, a koalicjami reprezentujacymi inne wspo-
mnienia, w danym momencie niepotrzebne. Czasami konkurencja nie
jest bardzo duza, ale gdy istnieje wiele koalicji reprezentujacych podobne
wspomnienia, rywalizacja moze by¢ intensywna i trudno jest wyloni¢ wyraz-
nego zwyciezce. W badaniach nad pamiecia ta konkurencja miedzy roz-
nymi wspomnieniami nazywana jest interferencjg. To ona odpowiada za
wiele codziennych przypadkéw zapomnienia czego$!'!. Drogg do uniknie-
cia interferencji jest tworzenie wspomnien, ktdre potrafig poradzi¢ sobie
z konkurencjg. Na szczedcie jest to mozliwe.

UWAGA | INTENCJA

Wyobrazmy sobie codzienny scenariusz. Wracasz do domu z pracy, spraw-
dzasz poczte w telefonie, wkiadasz klucz do zamka i otwierasz drzwi wej-
$ciowe. Gdy wchodzisz do $rodka, Twdj zywiotowy, niewytresowany, nie-
dawno adoptowany wielki pies skacze na Ciebie i zostawia na Tobie mokre
$lady $liny. Z pokoju cérki dobiega glosna muzyka, a do mézgu wdziera
sie strasznie chwytliwa syntezatorowa muzyka pop z lat 80. Ze znuzeniem
wchodzisz do kuchni, gdzie nieswiezy zapaszek daje Ci zna¢, ze poprzed-
niego wieczoru nikt nie wyniost §mieci. Nastepnie bol przypomina Ci, ze
musisz obtozy¢ lodem skrecong kilka tygodni temu kostke.

Teraz bez podgladania sprobuj sobie przypomnie¢, gdzie zostawites
klucze. Jesli pamietasz, ze wciaz znajduja sie one w zamku, to §wietnie.
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Jezeli jednak masz trudnoéci, aby to sobie przypomnie¢, nie jestes sam.
Prawdopodobnie rozpraszalo Cie wiele innych rzeczy. W obliczu natloku
informacji nasza pamie¢ o wydarzeniu staje si¢ zamiecona'?. Co gorsza,
kiedy probujemy sobie przypomnie¢, gdzie ostatnio potozylismy klucze,
przeszukujemy w pamieci wszystkie miejsca, w ktdrych w przeszlosci je
kfadlismy, i rozmaite okolicznosci, w ktérych to robilismy, niezaleznie od
tego, czy bylo to zeszlej nocy, w zesztym tygodniu, czy w zesztym roku.
Oznacza to duze interferencje. I dlatego rzeczy, ktdre tak czesto gubimy —
Klucze, telefon, okulary, portfel, a nawet samochdd — to jednoczesnie przed-
mioty, ktorych czesto uzywamy. Jesli wziaé pod uwage calg istniejaca kon-
kurencje, jak w ogdle udaje nam sie zapamietac miejsce, gdzie sie znajduja?

Pomyél o pamigci jak o biurku za§mieconym zmietymi skrawkami
papieru. Jesli Twoje hasto do bankowosci internetowej jest zapisane na
jednym z nich, znalezienie go bedzie wymagato sporego wysitku i szcze-
$cia. Jedli mamy doswiadczenia, ktére sa podobne do siebie — tak jak bez-
sensowne trygramy, ktére Ebbinghaus z takim wysilkiem starat si¢ zapa-
mieta¢ — znalezienie odpowiedniego wspomnienia staje si¢ niezwykle
trudne. Ale jezeli hasto jest zapisane na jaskrawordzowej karteczce samo-
przylepnej, bedzie sie wyrdznia¢ wéréd wszystkich innych notatek na biurku
i mozna je tatwo znalez¢. Pamie¢ dziala w podobny sposdb. Doswiadcze-
nia, ktdre sg najbardziej charakterystyczne, sg najlatwiejsze do zapamie-
tania, poniewaz wyrdzniajg sie na tle innych.

Jak wiec tworzy¢ wspomnienia, ktore bedg si¢ wyrdznia¢ w zagraco-
nych umystach? Odpowiedz brzmi: dzieki uwadze i intencji. Uwaga to spo-
sob, w jaki nasz mézg nadaje priorytety temu, co widzimy, co slyszymy
io czym mysélimy. W danym momencie mozemy zwraca¢ uwage na wiele
rzeczy, ktdre dzieja sie wokol nas. Zbyt czesto nasza uwage przykuwa to,
co znajduje sie¢ w naszym otoczeniu. W wyimaginowanym scenariuszu,
ktéry opisalem wezesniej, mozesz na krétko skupi¢ si¢ na kluczach, zanim
Twoja uwaga zostanie przyciagnieta przez to, co dzieje si¢ po otwarciu
drzwi. Nawet jesli zwracasz uwage na najwazniejsza do zapamietania rzecz
(czyli klucze, ktorych bedziesz potrzebowac za godzine, gdy zdasz sobie
sprawe, Ze nie zdazysz odebra¢ partnera z lotniska), niekoniecznie pomoze
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Ci to stworzy¢ wspomnienie na tyle charakterystyczne, by przezwyciezyto
wszelkie interferencje zwiazane z innymi rzeczami przykuwajacymi Twoja
uwage (zywiolowym psem, dziwnym zapaszkiem $mieci w kuchni i muzyka
zespolu Kajagoogoo dobiegajacg z sypialni corki).

Na tym etapie wazna jest intencja. Aby stworzy¢ wspomnienie, ktére
uda sie pdzniej odtworzy¢, musisz uzy¢ intencji i skierowa¢ swoja uwage
na co$ specyficznego. Gdy nastepnym razem bedziesz odklada¢ przedmiot,
ktory czesto gubisz, na przyklad klucze, po$wigé chwile na skupienie sie
na czyms, co jest wyjatkowe dla tego konkretnego czasu i miejsca, na przy-
kfad na kolorze blatu lub na stosie nieotwartej poczty obok kluczy. Przy
odrobinie $wiadomej intencji mozemy zwalczy¢ naturalng skfonnos¢ mézgu
do przyzwyczajania si¢ do rutynowo wykonywanych czynnosci i tworzy¢
bardziej wyraziste wspomnienia, ktore majg szanse przebic sie przez wszyst-
kie interferencje.

CENTRALNY WYKONAWCA

W wiekszosci przypadkéw w codziennym zyciu catkiem niezle radzimy
sobie ze skupianiem si¢ na tym, co istotne. Mozna za to podziekowac czesci
mozgu zwanej korg przedczotowg, znajdujacej si¢ tuz za czolem. Obszar
ten bedzie wielokrotnie pojawiac si¢ w tej ksigzce, poniewaz odgrywa
istotng role w wielu codziennych sukcesach i porazkach zwigzanych
z pamigcig. Jedna z jego wielu funkgji jest wspomaganie intencjonalnego
uczenia sie.

Kora przedczotowa zajmuje okolo jednej trzeciej ludzkiego mozgu, ale
przez wiekszo$¢ historii neuronauki bfednie rozumiano jej role. W latach
60. XX wieku neurochirurdzy rutynowo usuwali ja w ramach leczenia
schizofrenii, depresji, epilepsji i wszelkich form zachowan antyspotecznych.
Ta brutalna procedura, znana jako lobotomia czotowa, byta czesto wyko-
nywana po podaniu znieczulenia miejscowego przez wlozenie narzedzia
chirurgicznego podobnego do szpikulca za gatki oczne pacjenta i poru-
szanie nim w celu uszkodzenia duzego fragmentu kory przedczotowe;j.
Calg operacje mozna bylo wykona¢ w okoto dziesie¢ minut. Po udanej
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lobotomii (a wiele z nich byto nieudanych — powodowato powazne kom-
plikacje, a czasem nawet $mier¢) pacjenci chodzili i méwili normalnie,
wydawali si¢ nie mie¢ amnezji, byli spokojniejsi i bardziej postuszni, jakby
zostali ,wyleczeni”. W rzeczywistosci zamiast leczy¢ jakakolwiek chorobe
psychiczna, lobotomia czotowa sprawiata, ze pacjenci upodabniali si¢ do
zombie. Stawali si¢ apatyczni, potulni i pozbawieni motywacji.

Mniej wigcej w tym samym czasie niewielka, ale zaangazowana grupa
neuronaukowcow, ktorzy badali kore przedczolows (jest ona czeécia wiek-
szego obszaru zwanego platami czolowymi), zaczeta doceniac¢ znaczenie
tego obszaru mozgu. Cibadacze zauwazyli, ze uszkodzenie kory przedczo-
towej powoduje deficyty w my$leniu i uczeniu sie", jednak jej funkcja
wydawala sie tajemnicza. Prace publikowane od lat 60. do 80. XX wieku
podkreslaly enigmatyczna nature tego regionu i nosity tytuly takie jak:
Zagadka funkcji ptatéw czolowych u cztowieka, Problem ptatow czotowych
czy Platy czolowe: niezbadane regiony mozgu.

Kora przedczolowa nie jest dostatecznie doceniana, jesli chodzi o jej
role w funkcjonowaniu ludzkiej pamieci. Jesli zdarzylo Ci sie czytac jakie$
ksigzki lub artykuly na temat pamieci, prawdopodobnie wiesz juz co$
o hipokampie. Ten schowany w $rodku mézgu obszar w ksztalcie konika
morskiego jest uwazany za najwazniejszy region decydujacy o tym, czy co$
zapamietasz, czy zapomnisz. To prawda, ze odgrywa on istotna rol¢ w zapa-
mietywaniu. Opisz¢ ja w nastepnym rozdziale. Ale mimo ze dla wigkszo$ci
neuronaukowcéw to hipokamp jest krélowg balu, w moim sercu szcze-
golne miejsce zajmuje kora przedczotowa. To od niej rozpoczatem bada-
nia nad pamiecig. Odgrywa ona bardzo istotna role w okreslaniu, co zosta-
nie zachowane, a co utracone.

W podrecznikach mozna byto znalez¢ informacje, ze kora przedczo-
fowa i hipokamp odpowiadajg za dwa rézne systemy pamieci w mozgu.
Kora przedczotowa byla postrzegana jako system ,,pamigci roboczej™,
tymczasowo przechowujacy fatwo dostepne informacje, podobnie jak dziata
pamie¢ RAM w komputerach. Z kolei hipokamp byt uwazany za system
»pamieci dlugoterminowej”, umozliwiajacy trwale przechowywanie wspo-
mnien, podobnie jak na dysku twardym. System pamieci roboczej byt
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postrzegany przez niektérych neuronaukowcéw jako rodzaj dyspozytorni,
ktora przechowuje odbierane informacje, dopoki nie zostang one usuniete
lub przekazane do hipokampu w celu umieszczenia w pamieci dtugoter-
minowej. Jak sie wkrétce okazalo, poglad ten byt zbyt uproszczony i nie
ujmowal duzego zakresu funkcji kory przedczotowej we wszystkich aspek-
tach poznania.

W polowie lat 90. XX wieku naukowcy zaczeli wykorzystywac techniki
obrazowania moézgu, aby odkry¢, w jaki sposob obszary mézgu, w tym kora
przedczolowa, przyczyniaja si¢ do funkcjonowania pamieci roboczej. Jedna
z technik obrazowania, pozytonowa tomografia emisyjna (ang. positron-
emission tomograpy — PET), pozwala zidentyfikowa¢ obszary o wysokim
przeplywie krwi w mézgu w wyniku wstrzykniecia ludziom wody zawie-
rajacej radioaktywny znacznik. Przy stosowaniu tej techniki badani leza
w skanerze wyposazonym w czujniki wykrywajace emisje radioaktywne.
We wczesnych badaniach wykazano, ze przeptyw krwi w mézgu nasilat sie
w obszarach, ktdre byly wysoce aktywne i potrzebowaly duzo glukozy do
dziatania. Naukowcy mogli wykorzysta¢ te informacje do mapowania
mozgu dzigki skanowaniu badanych podczas wykonywania zadan wyma-
gajacych wykorzystania roznych zdolnos$ci, na przyktad percepcji, jezyka
i pamieci.

Poniewaz metoda ta jest kosztowna i zwykle lepiej jest unikaé wstrzy-
kiwania ludziom radioaktywnych znacznikéw, PET szybko zostal wyparty
przez technike zwang funkcjonalnym rezonansem magnetycznym (ang.
functional magnetic resonance imaging — fMRI), ktora pozwala naukow-
com mierzy¢ zmiany pola magnetycznego wywolywane przez przeplyw
krwi (dzieki hemoglobinie, czasteczce zawierajacej zelazo, ktdra staje sie
wrazliwa na pola magnetyczne, gdy nie przenosi tlenu).

W typowym badaniu z wykorzystaniem fMRI uczestnik lezy w polu
magnetycznym na 16zku w tubie. Sita pola magnetycznego wynosi 1,5 tesli
lub 3 tesle (czyli 30 tysiecy do 60 tysiecy razy wiecej niz sita ziemskiego
pola magnetycznego). Glowa badanego ulozona jest w przypominajacej
helm cewce, ktora stuzy do skanowania mézgu. Znajduje sie tam ustawione
pod katem lustro, dzieki czemu badani moga patrze¢ w gére i widzie¢ ekran.
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Ponadto uczestnicy otrzymuja pudeltko z przyciskami, ktérych nalezy uzy-
wad, aby reagowac podczas eksperymentu. Badani noszg zatyczki do uszu,
poniewaz podczas rejestrowania danych w trakcie fMRI skaner stale wydaje
glo$ny dzwiek. Wiem, Ze moze si¢ to wydawac bardzo nieprzyjemne, ale
dla mnie takie nie jest. Jesli juz, to tatwo jest mi zasna¢ w skanerze.

Aby zbada¢ pamiec roboczg za pomocg fMRI*?, naukowcy mogg poka-
zywa¢ badanemu w skanerze strumien liczb. Badany musi pamieta¢ ostat-
nig liczbe, a za kazdym razem, gdy wyswietlana jest nowa, musi zdecy-
dowag, czy pasuje ona do pokazanej poprzednio. To badanie wymaga
wykorzystania pamieci roboczej, poniewaz uczestnik musi pamigta¢ tylko
ostatnig pokazang liczbe, a nastepnie zapomnie¢ ja na rzecz nowej i cze-
ka¢ na nastepna. W innych wersjach tego badania naukowcy prosili uczest-
nikéw o przechowywanie w pamieci ostatnich dwdch liczb, trzech liczb
i tak dalej. Im wigcej liczb trzeba bylo zapamigtad, tym wieksza aktywnosé
byta rejestrowana w korze przedczotowej. Wydawalo sie to dobrym dowo-
dem na to, ze kora przedczotowa odgrywa role w tymczasowym przecho-
wywaniu informacji.

Kiedy robitem doktorat na Uniwersytecie Northwestern, bytem zafascy-
nowany tymi badaniami, ale nie wydawaly si¢ one taczy¢ z tym, co widzia-
tem w szpitalu Evanston, gdzie uczytem sie neuropsychologii. Wielu pacjen-
tow byto tam kierowanych przez lekarzy, ktorzy podejrzewali u nich jaka$
forme uszkodzenia mézgu. Moim zadaniem bylo przeprowadzenie serii
testow kognitywnych na potrzeby diagnozy ileczenia. Niektorzy pacjenci
mieli problemy z jezykiem (afazja), celowym ruchem (apraksja) albo roz-
poznawaniem przedmiotéw lub twarzy (agnozja). Inni mieli problemy
z pamiecig (amnezja), takie jak we wczesnych stadiach choroby Alzhei-
mera, przy epilepsji lub w stanach, ktére powodujg krotkotrwalg utrate
tlenu w mozgu. Te objawy byly tatwe do wykrycia. Ale zdarzaty sie tez
osoby z uszkodzeniem kory przedczotowe;j'e.

Czasami dochodzito do oczywistego urazu, na przykiad u prokuratora,
ktéry doznat udaru, u pracownika budowlanego uderzonego w gltowe
dzwigarem czy u kierowcy autobusu po operacji usunigcia guza mozgu.
Pacjent mogt tez cierpie¢ na chorobe takg jak stwardnienie rozsiane,
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w ktdrej uktad odpornoéciowy ,wpada w szal” i atakuje polaczenia neu-
ronowe w korze przedczolowej i w innych czesciach mézgu. Wszyscy ci
pacjenci skarzyli si¢ na problemy z pamiecig. Ale kiedy ich badatem, nie
wydawali si¢ mie¢ deficytéw w tym obszarze. Potrafili bez wysitku utrzy-
mywa¢ w pamieci cigg liczb i je odpamietywac, a takze dobrze radzili sobie
z zadaniem zblizonym do zabawy ,,Simon moéwi’, w ktérym musieli obser-
wowag, jak stukam w serie klockdw, a nastepnie uderza¢ w te same klocki
w tej samej kolejnosci. Innymi stowy, pacjenci potrafili przechowywa¢
informacje w pamieci roboczej. Mieli jednak trudnoéci z testami, ktore
wymagaly od nich skupienia si¢ przy obecnosci czynnikow rozpraszaja-
cych uwage. Prosili$my ich na przyktad o zapamietanie niektérych liczb
widocznych na $rodku ekranu i ignorowanie przy tym liczb wyswietlanych
po lewej lub prawej stronie. W takich zadaniach pacjenci czesto rozpra-
szali sie liczbami po bokach i zapominali te znajdujace sie pos$rodku.
Pacjenci z dysfunkecjg ptatéw czolowych osiagali niespdjne wyniki row-
niez w testach pamieci dtugotrwalej, w ktorych prosiliémy ich o zapamig-
tanie dlugiej listy stow, takich jak cynamon i gatka muszkatotowa. Jesli
prosilismy ich o przypomnienie sobie stéw bez podawania zadnych dodat-
kowych wskazowek, pacjenci potrafili zapamigtac tylko kilka stow. Jednak
gdy pytalismy ich, czy konkretne stowo znajdowalo si¢ na liScie, umieli
z fatwodcig rozpoznaé, czy znajdowalo sie ono wsréd wyuczonych wyra-
z6w. Pacjenci tworzyli §lady pamieciowe stéw'’, ale nie potrafili ich odna-
lez¢ bez konkretnych wskazowek. Jednym z powodoéw, dla ktérych mieli
takie trudnosci z przywotaniem wspomnien, bylo to, ze nie stosowali zad-
nej strategii zapamietywania, zamiast tego skupiali sie na tym, co w danym
momencie przykuwato ich uwage. W odrdznieniu od nich osoby zdrowe
zazwyczaj postuguja si¢ technikami, ktére pomagaja osiggaé dobre wyniki
zar6wno w testach przypominania, jak i rozpoznawania (na przyktad kon-
centrujg sie na tym, ze wiele zapamietywanych stéw to nazwy przypraw).
Po przebadaniu wielu pacjentéw odkrylem, ze osoby z niesprawna kora
przedczolowy radzily sobie dobrze, gdy otrzymywaly jasne instrukcje
i nic ich nie rozpraszato. Miaty natomiast trudnosci, gdy musialy spon-
tanicznie stosowac strategie pamieciowe lub kontynuowac zadanie, gdy

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/dlapam
https://sensus.pl/rt/dlapam

Gdzie jest mo6j umysk? 29

nieistotne rzeczy konkurowaly o ich uwage. Te obserwacje przekonaly mnie,
ze chociaz kora przedczolowa nie ,,zajmuje si¢” pamiecia, jej uszkodzenie
wplywa na funkcjonowanie pamieci w prawdziwym $wiecie.

W 1999 roku, po ukonczeniu szkolenia klinicznego, rozpoczalem pet-
noetatowe badania z dr. Markiem D’Esposito w Szkole Medycznej Uni-
wersytetu Pensylwanii. Mark dazyt do opracowania nowszych i lepszych
technik fMRI do badania pamieci roboczej. Ale w przeciwienstwie do wiek-
szosci innych neuronaukowcédw poznawczych dzielit swéj czas miedzy labo-
ratorium a klinike, gdzie byt neurologiem behawioralnym. Mark doskonale
zdawal sobie sprawe z rozdzwieku mig¢dzy tym, co wielu neuronaukow-
cdw moéwilo o korze przedczolowej, a problemami, jakie obserwowat
u pacjentow z jej uszkodzeniami. Jeden z jego pacjentow, kierowca cigza-
réwki o imieniu Jim, stal si¢ niezdolny do pracy, a nawet do samodziel-
nego zycia, po tym, jak udar mézgu spowodowal u niego rozlegte uszko-
dzenie kory przedczolowej. Zona Jima wyjasénila, ze ma on problemy
z pamiecig. Zapominal cale sceny po obejrzeniu filmu i ogladat go dwu-
lub trzykrotnie raz za razem. Zapominat tez umy¢ zeby lub sie ogoli¢, cho¢
przed urazem byl bardziej skrupulatny. Pod problemami z pamigcig kryto
sie jednak co$ innego. Nie chodzilo o to, ze zapomnial, jak wykonywa¢
te czynnoéci. Byt w petni zdolny do mycia z¢bdw. Jednak pozostawiony
sam sobie nie podejmowal inicjatywy, by to zrobi¢, albo rozpraszat sie i prze-
chodzit do czego$ innego. Jim nie r6znit sie od 0s6b badanych przeze mnie
w szpitalu Evanston, ktére nie uzywaly Zadnej strategii do zapamietywa-
nia stow.

Wiele 0s6b pracujgcych w laboratorium Marka prowadzito badania
z wykorzystaniem fMRI nad pamiecia roboczg. Nasze wyniki byly zgodne
z hipotezg, ze obszary w tylnej czesci moézgu obejmuja zespoty komorek,
ktore zdajg sie przechowywaé wspomnienia reprezentujace okre$lone
rodzaje informacji. Jeden obszar moze si¢ aktywowa¢, gdy poprosimy
badanego o utrzymywanie w umysle obrazu twarzy danej osoby, a inny
obszar moze stawac si¢ aktywny, gdy uczestnik stara sie¢ utrzymywacé
w umysle obrazu domu. Aktywnos¢ w korze przedczolowej nie byta istot-
nie zalezna od tego, co dana osoba utrzymywala w umysle, ani nawet od

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/dlapam
https://sensus.pl/rt/dlapam

30 Dlaczego pamigtamy?

tego, czy badany w ogéle wykonywal zadanie wymagajace uzycia pamieci
roboczej'8. Kora przedczotowa byla jednak wysoce aktywna, gdy dana
osoba musiafa intencjonalnie kontynuowac zadanie, skupia¢ si¢ na wyrdz-
niajacych si¢ informacjach, radzi¢ sobie z rozpraszajacymi bodzcami lub
postuzy¢ sie jakas strategia mnemoniczng’.

Badania, ktore prowadziliémy nad kora przedczolowa, wypelnily luke
miedzy wnioskami z artykuléw naukowych a tym, co widzielismy w kli-
nice. Podrecznikowe podejécie, zgodnie z ktérym mozg sktada si¢ z wyspe-
cjalizowanych systemdw pamieci odpowiedzialnych za rézne rodzaje zadan,
nie uwzglednialo szerszego obrazu. Kora przedczolowa nie jest wyspecja-
lizowana w zadaniach zwigzanych z jakim$ konkretnym rodzajem pamieci.
Badania fMRI i obserwacje pacjentéw potwierdzily inng teorie, zgodnie
z ktorg kora przedczolowa jest ,.centralnym wykonawcg” mézgu®.

Najlepszym sposobem na zrozumienie tej teorii jest pomyslenie o mézgu
jak o duzej firmie. W korporacji istnieje kilka wyspecjalizowanych dzia-
Yéw: inzynierii, ksiggowosci, marketingu, sprzedazy i tak dalej. Dyrektor
generalny nie jest specjalista, ale kieruje firma przez koordynowanie dzia-
tan we wszystkich dziatach, tak aby realizowaly one wspdlny cel. Podobnie
niektore obszary w ludzkim mézgu odpowiadaja za wyspecjalizowane ope-
racje, a zadaniem kory przedczolowej jest pelnienie funkeji centralnego
wykonawcy, koordynujacego aktywnos$¢ w tych sieciach na potrzeby wspol-
nego celu.

Po lobotomii czotowej lub uszkodzeniu ptatéw czotowych w wyniku
udaru mozgu wyspecjalizowane sieci mozgowe zostaja zachowane, ale
nie wspolpracujg one juz ze sobg w stuzbie wewnetrznego celu. Osoby
z uszkodzong korg przedczolowa mogg zachowywac sie catkowicie nor-
malnie, je$li zostang poproszone o wykonanie okreslonego zadania pamie-
ciowego z jasnymi instrukcjami w srodowisku wolnym od zaklécen. Ale
z uwagi na dysfunkcje kory przedczotowej nie sa w stanie intencjonalnie
samodzielnie si¢ uczy¢. Ponadto nie potrafig wykorzysta¢ zapamietanych
informacji do wykonywania zadan w rzeczywistym $wiecie. Moga pdjs¢
do supermarketu, aby kupi¢ mleko, po czym rozprasza ich rozbudowana
polka z chipsami ziemniaczanymi. Mogg tez wiedzie¢ o zblizajacej sie
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wizycie u lekarza, ale nie stosowaé zadnych strategii (takich jak ustawie-
nie przypomnienia w telefonie), aby si¢ upewnic, ze o niej nie zapomna.

DBANIE O KORE PRZEDCZOtOWA

Moja fascynacja korg przedczotowa wynika po czeéci z tego, ze zmagania
z pamiecia pacjentéw z uszkodzeniami ptatéw czolowych sa bezposrednio
zwigzane z kfopotami, ktore stanowia wyzwanie dla wielu z nas w codzien-
nym zyciu. Nawet przy braku fizycznych uszkodzen na funkcjonowanie
kory przedczotowej moze wplywaé wiele czynnikéw, co moze powodo-
wa¢ znaczne problemy z pamigcig*. Na przykltad wielu pacjentdw, kto-
rych badalem w klinice neuropsychologicznej w szpitalu Evanston, zostalo
skierowanych do nas w celu oceny pod katem mozliwej choroby Alzhei-
mera. Jednak po dalszych badaniach okazywalo sie, ze maja kliniczng
depresje. U 0s6b starszych depresja moze przypominaé wczesne stadium
choroby Alzheimera, tak jak u emerytowanego nauczyciela, ktérego kiedy$
badatem. Zawsze szczycil si¢ bystro$cig umystu, ale potem zaczat mie¢
problemy z koncentracjg i ciagle zapominal o réznych rzeczach. Rezonans
magnetyczny nie wykazat zadnych oczywistych uszkodzen mézgu, ale jego
zdolnosci poznawcze nie byly duzo lepsze niz pacjentéw z uszkodzeniami
kory przedczolowej. Ani jemu, ani jego lekarzowi nie przyszto do gtowy,
ze problemy poznawcze moga by¢ zwigzane z tym, iz wlasnie przeszedt
rozwdd i po raz pierwszy od dziesigcioleci mieszkal sam.

Kora przedczolowa jest jednym z ostatnich obszaréw moézgu, ktéry doj-
rzewa. W okresie dojrzewania region ten nieustannie dostraja potaczenia
z reszta mézgu. Dlatego cho¢ dzieci potrafia szybko si¢ uczy¢, gorzej radza
sobie ze skupianiem si¢ na tym, co wazne, poniewaz tatwo si¢ rozpraszaja.
Jest to powazny problem zwlaszcza dla dzieci z ADHD (zesp6t nadpobu-
dliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi), ktdre maja klopoty w szkole
nie dlatego, ze nie rozumiejg materiatu, ale dlatego, iz majg trudnosci ze
skupieniem uwagi na zajeciach, rozwijaniem skutecznych nawykow ucze-
nia sie i stosowaniem strategii, ktore pomagaja dobrze zdawac testy. Wiele
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dowodéw wskazuje na to, ze ADHD wigze si¢ z nietypowa aktywno$cia
kory przedczotowej?.

Kora przedczotowa jest rdwniez jednym z pierwszych obszaréw, ktore
zaczynaja gorzej funkcjonowad wraz ze starzeniem sie*’. W konsekwencji
starsi ludzie czesto majg wrazenie, ze ciagle czegos zapominajg. Na szcze-
$cie u wiekszosci takich osob problemem nie jest zdolnos¢ do tworzenia
wspomnien, ale to, ze zmiany w procesie skupiania uwagi prowadza do
modyfikacji sposobu zapamigtywania wydarzen. Moglo Ci si¢ na przykiad
zdarzy¢, iz nie pamietasz imienia jakiej$ osoby poznanej na weselu kuzyna,
mimo ze przypominasz sobie wiele innych przypadkowych informacji
z tego spotkania — ze ten kto$ mial piegi, nosit jaskrawozotta muszke lub
nie mdgl przesta¢ mowi¢ o niedawnej podrézy do Nashville.

Ta tendencja do zapamigtywania rzeczy blahych kosztem waznych nasila
si¢ wraz z wiekiem®. Liczne badania wykazaly, ze starsi doroéli radzg sobie
gorzej niz mlodsi z zapamietywaniem, gdy wymaga si¢ od nich uwagi i igno-
rowania czynnikow rozpraszajacych. Jednak moga by¢ réwnie dobrzy (a cza-
sem nawet lepsi) w poréwnaniu z mlodszymi dorostymi w zapamietywa-
niu rozpraszajacych informacji. Nawet w starszym wieku potrafimy sie
uczyé, ale trudniej jest nam skupiac si¢ na szczegdtach, ktére chcemy zapa-
mietaé, dlatego czesto uczymy sie rzeczy, ktore mogg by¢ nieistotne.

Niezaleznie od wieku nie brakuje czynnikéw, ktére moga przeciazaé
kore przedczotowy. We wspolczesnym $wiecie najczestszym winowajca
jest prawdopodobnie wielozadaniowo$¢®. Nasze rozmowy, zajecia i spot-
kania sg regularnie przerywane przez wiadomosci tekstowe i potaczenia
telefoniczne, a my czesto potegujemy problem, poniewaz dzielimy uwage
miedzy wiele czynnoéci®®. Nawet neuronaukowcy nie sg od tego wolni.
Obecnie na praktycznie kazdym wykladzie mozna zobaczy¢ wérédd stu-
chaczy naukowcdw (w tym mnie) z laptopami, ktdrzy na przemian stu-
chaja prelegenta i odpowiadaja na e-maile. Wiele os6b szczyci sie nawet
swoimi zdolno$ciami w zakresie wielozadaniowo$ci, ale robienie dwdch
rzeczy jednocze$nie prawie zawsze wigze si¢ z kosztami®’. Kora przedczo-
fowa pomaga skupi¢ si¢ na tym, co musimy zrobi¢, aby osiagna¢ cel. Jed-
nak ta wspaniala umiejetno$¢ zostaje zaklocona, gdy szybko przetaczamy
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sie miedzy réznymi celami. Neurobiolozka poznawcza Melina Uncapher
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco i jej wspotpracownicy
wykazali, ze ,wielozadaniowo$¢ medialna” (czyli przetaczanie si¢ miedzy
réznymi mediami, na przyktad wiadomosciami tekstowymi i e-mailami)
uposledza pamiec. Co wigcej, $rednia grubo$¢ niektorych czesci kory przed-
czolowej jest mniejsza u osob, ktdre intensywnie oddajg si¢ wielozada-
niowosci medialnej. Konieczne sg dodatkowe badania, aby zrozumie¢, czy
dysfunkcja ptatow czotowych jest przyczyna, czy konsekwencja wieloza-
daniowodci, ale tak czy inaczej przestanie jest takie samo. Jak mawia moj
przyjaciel, okazjonalnie kolega z zespotu, a na co dzien jeden z czotowych
$wiatowych ekspertéw w dziedzinie kory przedczotowej, profesor Karl
Miller z MIT: ,,Nie ma czego$ takiego jak wielozadaniowos¢; jedynie naprze-
miennie zle wykonujesz rézne zadania™.

Ponadoto istniejg schorzenia, ktdre moga uposledza¢ funkcje kory przed-
czolowej. Na przyklad nadciénienie i cukrzyca mogg powodowac uszko-
dzenie istoty bialej w mdzgu®, czyli zbudowanych z widkien $ciezek, ktére
umozliwiajg obszarom moézgu komunikowanie si¢ ze sobg. Wraz z kole-
gami odkryli$my, ze zwigzane z wiekiem uszkodzenie istoty biatej wydaje
sie izolowa¢ kore przedczotows od reszty mézgu. Wyobraz sobie, ze dyrek-
tor generalny jest zamkniety sam w pokoju bez dostepu do telefonu lub
internetu. Réwniez infekcje moga wywolywa¢ podobne skutki przez pro-
cesy zapalne, ktore uwidaczniaja si¢ w moézgu. Na przyktad osoby zaka-
zone COVID-19 na poczatku pandemii do$wiadczyly utraty funkcji wyko-
nawczych, takich jak zarzadzanie uwaga i pamiecia, w wyniku zmian
w strukturze mézgu w niektdérych czeéciach kory przedczotowej*. Zmiany
w funkcjonowaniu kory przedczotowej moga ttumaczy¢ ,,mgte mézgowsy”
(nazywang czasem dtugim COVID-em), zglaszang przez osoby chore przez
dluzszy czas, a takze przez pacjentdw z innymi zaburzeniami zwigzanymi
z infekeja, na przyklad z zespotem chronicznego zmeczenia.

Takze zaniedbywanie zdrowia psychicznego i fizycznego moze tymcza-
sowo zaburza¢ prace kory przedczotowej®!. Na przykiad brak snu moze
mie¢ destrukcyjny wplyw na kore przedczolows i pamieé. Rowniez alkohol
niekorzystnie wplywa na ten obszar mdzgu, a niektére badania sugeruja,
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ze efekt ten moze utrzymywac sie przez wiele dni po upiciu si¢. W pdzniej-
szych rozdziatach wyjasniam, ze takze stres moze uposledza¢ funkcjono-
wanie kory przedczotowe;j. Jesli po trudnym tygodniu w pracy zamiast spac
przez cala noc pijesz alkohol i przegladasz internetowe serwisy informa-
cyjne, nie zdziw sie, gdy weekend spedzisz na walce z mgla mozgows.

Na szcze$cie mozemy zrobi¢ kilka rzeczy, aby poprawi¢ funkcjonowa-
nie kory przedczolowej, przy czym nie zawsze sg one intuicyjne*’. Mézg
jest czescig ciala, wiec wszystko, co robisz, aby dbac o swoje cialo, wplywa
korzystnie rdwniez na mézg, a tym samym na pamie¢. Sen, ¢wiczenia
i zdrowa dieta, czyli rzeczy, ktdre sa dobre dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, sa réwniez korzystne dla kory przedczotowej. Cwiczenia aero-
bowe, na przyklad bieganie, przyczyniaja si¢ do uwalniania w mézgu
substancji chemicznych, ktore zwigkszaja jego plastycznos¢, korzystnie
oddzialujg na uktad naczyniowy dostarczajacy energie i tlen do moézgu,
a takze zmniejszajg stany zapalne i podatnos¢ na choroby naczyniowo-moz-
gowe i cukrzyce. Ponadto ¢wiczenia wplywaja na poprawe snu i zmniej-
szaja stres. W ten sposob ograniczajg dwa z najwazniejszych czynnikéw,
ktore negatywnie oddzialuja na prace kory przedczotowej. Wszystkie te
czynniki lacznie moga mie¢ wptyw na utrzymanie funkcjonowania pamieci
W procesie starzenia sie. Jedno z wyjatkowo rozbudowanych badan, w kto-
rym $ledzono sprawno$¢ pamieci u ponad dwudziestu dziewieciu tysiecy
uczestnikow, wykazalo, ze osoby wlaczajace w swoj styl zycia niektore
z opisanych wczeéniej korzystnych aktywnosci w wiekszym stopniu zacho-
wywaly zdolno$ci pamieciowe na przestrzeni dziesieciu lat®.

SWIADOME ZAPAMIETYWANIE

Selektywna natura pamieci oznacza, ze nasze zycie — spotykani ludzie,
podejmowane aktywnoéci, odwiedzane miejsca — nieuchronnie zostanie
zredukowane do wspomnien, ktére uchwycg tylko niewielkg czes¢ tych
dos$wiadczen. Zamiast walczy¢ z selektywnoscia pamieci w daremnych pro-
bach zapamietywania wigkszej ilosci przezy¢, mozemy zaakceptowac fakt,
ze zostaliémy zaprojektowani, aby zapomina¢. Mozemy natomiast postuzy¢
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si¢ intencjonalnoscig, aby kierowaé uwaga w taki sposob, by zapamietac to,
co dla nas wazne.

Wiekszo$¢ z nas wie, jak trudno jest zapamieta¢ imie osoby, ktdrg wha-
$nie poznalismy. To niesamowite, Ze w ogole nam si¢ to udaje, poniewaz
nie ma nic z natury znaczacego w zwigzku miedzy imieniem a twarzg. Stra-
tegie takie jak zwykle powtarzanie imienia moga nieco pomdc, ale takie
podejscie jest czesto niewystarczajace, poniewaz nie podkresla pofacze-
nia z dana osoba. Aby odnies¢ sukces, musisz uzy¢ intencji i skupi¢ sie na
wiasciwych informacjach, tak by nastepnym razem, gdy zobaczysz dang
twarz, mie¢ wskazowke, ktéra pomoze Ci przypomnie¢ sobie imie tej
osoby. Na przyktad jesli spotkalismy si¢ na imprezie, a Ty znasz mitologie
grecka, mozesz powigza¢ moje imie z Charonem, przewoznikiem z pod-
ziemnego $wiata, ktory transportuje dusze zmarlych przez rzeke Styks.
Jezeli potrafisz znalez¢ jaki$ aspekt mojego wygladu, ktory przypomina Ci
Grecje, mitologie i/lub zmartych ludzi, bedziesz w stanie przywota¢ moje
imie za kazdym razem, gdy ponownie zobaczysz moja twarz. Celem tych
strategii jest celowe tworzenie znaczacych polaczen pozwalajacych dotrze¢
do wspomnien, ktére chcemy zachowac.

To prowadzi mnie z powrotem do filméw z urodzin cérki. Poniewaz
kamery wideo staly si¢ male i przenosne, uzywali$émy ich do dokumen-
towania najwazniejszych momentéw w zyciu Miry. Niestety, spedzanie
czasu za kamerg miato swoja cene. Podczas wiekszo$ci przyje¢ urodzino-
wych corki skupiatem sie na filmowaniu. W efekcie mam mniej wyrazne
wspomnienia z tych waznych chwil, niz gdybym odtozyt kamere i pozwo-
lit mézgowi robi¢ to, co tak dobrze potrafi.

Problem niekoniecznie tkwi w technologii, ale raczej w tym, ze filtru-
jemy wrazenia przez obiektyw aparatu®. Kiedy robimy zdjecie lub nagry-
wamy film, mamy tendencje do skupiania si¢ na wizualnych aspektach
doswiadczenia kosztem tych, ktére zanurzaja nas w wydarzeniu, takich
jak dzwieki, zapachy, mysli i uczucia. Bezmyslne dokumentowanie wyda-
rzen moze prowadzi¢ do braku wskazowek potrzebnych do tego, aby stwo-
rzy¢ charakterystyczne wspomnienia, ktére pomagaja poradzi¢ sobie z inter-
ferencjami.
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Na szczescie robienie zdjec lub nagrywanie filméw nie zawsze ma nega-
tywny wplyw na pamie¢. Optymalnym podejsciem jest zrownowazenie
potrzeb do$wiadczajgcego i pamigtajgcego ja. Przy odrobinie $wiadomej
intencji aparaty moga dziata¢ na nasza korzys¢, pomagajac ksztaltowad,
a nawet pielegnowa¢ wspomnienia, do ktérych mozemy wréci¢ w przy-
sztosci. Kiedy podroézuje, nie lubie spedza¢ czasu na nieustannym robieniu
zainscenizowanych portretow lub fotografowaniu krajobrazéw i atrakcji
turystycznych, poniewaz te czynnoéci umniejszaja moje doswiadczenie.
Zamiast tego wole robic szczere zdjecia ludzi §miejacych sig, zaskoczonych
lub zaabsorbowanych, a takze niezwyklych atrakeji, takich jak niezamie-
rzenie humorystyczny znak lub wyrézniajacy sie posag. Poniewaz doku-
mentuje tylko kilka wybranych, charakterystycznych ,momentéw’, uwal-
niam swoj umyst, co pozwala mi bezposrednio doswiadczy¢ podrézy
i zwraca¢ uwage na to, co dzieje si¢ wokdt mnie. Gdy spogladam na te
wyjatkowe zdjecia, wracam do czesci podrozy, ktore chee sobie przypo-
mnie¢. I odwrotnie, wiele mniej przyjemnych aspektéw wycieczki, takich
jak ttumy, kolejki i korki, pozostaje tylko mglistym wspomnieniem.

Zycie jest krétkie. Przemijajgca natura pamieci moze sprawiaé, ze
wydaje si¢ ono jeszcze krotsze. Czesto traktujemy pamiec jak mechanizm,
ktory pozwala nam przechowywac przeszto$¢, podczas gdy w rzeczywi-
stosci ludzki mozg jest czyms$ wigcej (znacznie wiecej, o czym dowiesz si¢
w dalszych rozdziatach) niz tylko archiwum doswiadczen. Zapominanie
jest nie tyle awarig pamieci, co konsekwencja proceséw pozwalajacych
mobzgom nadawad priorytety informacjom, ktére pomagajg nam porusza¢
si¢ w $wiecie i nadawa¢ mu sens. Mozemy odgrywac aktywna role w zarza-
dzaniu zapominaniem i dokonywa¢ §wiadomych wyboréw w terazniej-
szosci, aby stworzy¢ bogaty zestaw wspomnien, ktdre zabierzemy ze soba
w przyszto$c.
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]ezell wiesz, jak dziala pamie¢, latwiej radzisz sobie z codziennymi zadamaml, :
a takze z powazniejszymi wyzwaniami, na przyktad zwiazanymi z ostabieniem
pamieci. A jesli skorzystasz ze zdolnosci mézgu do reinterpretacji przeszlosci, mozesz
wyleczy¢ si¢ z traumy, usprawnic¢ proces uczenia si¢ i rozwija¢ samoswiadomosé.

Nie tylko poprawisz swojg pamigc, ale takze nigdy nie zapomnisz tej przetomowej ksiqzki!
— Siddhartha Mukherjee, laureat Nagrody Pulitzera, autor ksiazek
Cesarz wszech chordb. Biografia raka i Gen

Dzigki tej przystepnie napisanej, weiagajacej ksiazce poznasz najnowsze
odkrycia nauki méwiace o sposobach rejestrowania przeszlosci w mézgu.
Dowiesz si¢ tez, jak to, co pamigtasz, wplywa na Twoje rozumienie, kim jeste$
teraz i kim mozesz si¢ sta¢ w przyszlosci. Najpierw poznasz podstawowe
mechanizmy dzialania pamigci, reguly rzadzace zapominaniem i sposoby
na zapamigtywanie rzeczy, ktére maja znaczenie. Przeczytasz, co decyduje
o tym, jak interpretujemy przeszlos¢ i postrzegamy terazniejszos¢. W ksigzce
znajdziesz tez liczne historie ludzi o nietypowo funkcjonujacej pamigci:
niektérzy pamigtaja zbyt wiele, inni nie moga tworzy¢ nowych wspomnien,
a jeszcze inni sa drgczeni przez wspomnienia. Przekonasz sig, jak skutecznie
niewidzialna r¢ka pamigci kieruje ludzkim Zyciem!

CHARAN RANGANATH jestprofesorem psychologii
i neuronauki na Uniwersytecie Kalifornijskim w Davis. Przez ponad dwadziescia
pie¢ lat badal mechanizmy powstawania $ladéw pamigciowych w mézgu,
postugujac sie technikami obrazowania mézgu, modelowaniem obliczeniowym
i badaniami pacjentéw z zaburzeniami pamieci. Mieszka w Davis w Kalifornii.

Oto zupelnie nowe i interesujqce wyjasnienie tego, jak i dlaczego pamigtamy!
— dr Matthew Walker, autor ksiazki Dlaczego spimy

Wydawnictwo
N:KJd kowe

Helion¥

ISBN 978-83-289-1819-1

1Z 0065 :eud




