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Stowa uznania dla ksigzki
Jak przeprogramowaé swéj moézg

,Dr Joe Dispenza dogtebnie analizuje
niezwykty potencjat mézgu. Przeczytaj te ksigzke,
a zechcesz zmieni¢ swoje zycie na zawsze”.

- LYyNNE McTAGGART, autorka ksigzki
Eksperyment intencjonalny

»Pieknie napisana ksigzka, ktéra dostarcza mocnych
naukowych podstaw, wyjasniajacych, w jaki sposéb potega
ludzkiego ducha moze uzdrowi¢ nasze ciala i nasze zycie”.

— Howarp MARTIN, wiceprezes HeartMath
i wspétautor The HeartMath Solution

»1a pieknie napisana ksigzka przedstawia silne naukowe
podstawy sposobu, w jaki potega ludzkiego ducha
moze uzdrowi¢ ciato i odmieni¢ zycie”.

— WiLLIAM ARNTZ, producent i rezyser filmu
What the Bleep Do We Know!?

»J0 przelomowa praca w dziedzinie, ktéra nazywam
«joga umystu». Wnikliwe spojrzenie na funkcjonowanie
ciata mentalnego i emocjonalnego oraz sposobu, w jaki

mozemy tworzy¢ zdrowsze i bardziej znaczace zycie”.

- Bikram CHOUDHURY, autor ksigzki Bikram Yoga
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,Dr Joe, dzieki potaczeniu osobistego do§wiadczenia,
nauki Zachodu i mys$li Wschodu, snuje jasng
i inspirujaca historie, ktéra odmieni twoje zycie”.
- lek. med. MicHAEL T. LarDON, doradca psychiatryczny
San Diego Olympic Training Center oraz PGA Tour

wJak przeprogramowac swdj mézg to nie tylko ksiazka;
to szansa dla kazdego, kto na powaznie chce by¢
kim$ wiecej i mie¢ wiecej, by nauczy¢ sie,
jak tego dokona¢ dzieki wtasnemu wnetrzu”.

— JOHN ASSARAF, autor ksigzki
Gimnastyka Umystu - Innercise

»Przystepna i inspirujaca; Joe Dispenza
pomaga odnalez¢ sens tego zwariowanego $wiata,
ktéry zwiemy rzeczywistoscia”.

- BETsy CHASSE, scenarzystka, rezyserka
i producentka filmu What the Bleep Do We Know!?
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POCZATKI

Wiedzie¢ wszak nie byto mi dane
Iz mézg kryé moze
W komorce malerikiej zebrane
Piekto i Niebo Boze

— OscAR WILDE

Pomysl teraz o czyms$ — o czymkolwiek. Niezaleznie od tego,
czy my$l ta byla gniewna, smutna, inspirujaca, radosna, czy
nawet podniecajaca seksualnie, zmienite§ swoje ciato. Zmie-
nite$ siebie. Wszelkie mysli, czy to ,nie moge”, ,moge”, ,nie
jestem dos¢ dobry”, czy ,.kocham ci¢”, maja ten sam mierzal-
ny wplyw. Chociaz siedzisz swobodnie, czytajac te strong, i nie
poruszasz nawet jednym palcem, miej Swiadomosé, ze twoje
ciato przechodzi szereg dynamicznych zmian. Czy wiedzia-
tes, ze trzustka i nadnercza - pobudzone twoja ostatnia my-
§la — wydzielaja juz kilka hormonéw? Rézne obszary mézgu,
niczym burza z piorunami, zawrzaty wzmozonym pradem
elektrycznym, uwalniajac liczne substancje neurochemiczne
— zbyt liczne, by je tu wymienia¢. Sledziona i grasica wystaly
uktadowi odpornosciowemu mnéstwo wiadomosci, by doko-
na¢ paru modyfikacji. Zaczeto ptynaé¢ kilka réznych sokéw
trawiennych. Watroba zaczela przetwarza¢ enzymy, ktérych
chwile wczeéniej jeszcze nie byto. Tetno sie wahato, zmienita
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sie pojemnos¢ wyrzutowa serca oraz ukrwienie rak i stop.
A wszystko to z powodu jednej mysli. Tak wielkq masz moc.

Jak tego wszystkiego dokonujesz? Na poziomie intelektu-
alnym mozna rozumieé, ze moézg zarzadza wieloma réznymi
funkcjami reszty organizmu, ale jaka odgrywamy role w wy-
konywaniu przez moézg obowiazkéw dyrektora generalnego
organizmu? Czy nam sie to podoba, czy nie, gdy w mozgu
pojawia si¢ mysl, reszta dzieje si¢ sama. Wszystkie reakcje
ciala na zamierzone i niezamierzone mysli zachodzg za kur-
tyna $wiadomosci. Gdy sie to dostrzega, uderzajacym jest
u$wiadomienie sobie, jak silny i szeroki jest wplyw jednej czy
dwoch uswiadomionych badz nieuswiadomionych mysli.

Czy to mozliwe, ze pozornie nieu$wiadomione mysli, ktére
catymi dniami bez przerwy chodza nam po glowie, wywotuja
lawine reakcji chemicznych, odpowiedzialnych nie tylko za
to, co czujemy, lecz takze za to, jak sie czujemy? Czy mozemy
przyja¢ do wiadomosci, ze dalekosiezne skutki nawykowego
myslenia moga by¢ przyczyna zaburzenia rownowagi organi-
zmu, czyli choroby? Czy to prawdopodobne, abySmy — chwi-
la po chwili — za pomoca powtarzajacych sie mysli i reakcji
szkolili organizm w chorowaniu? A co, jesli nasze mysli spra-
wiaja, ze chemia organizmu odchodzi od normy tak czesto, ze
uktad samoregulacji w konicu uznaje te anormalne stany za
normalne? To subtelny proces, by¢ moze jednak do tej pory
tak bardzo nie zwracali$my nan uwagi? Moim pragnieniem
jest udzielenie na kartach tej ksiazki kilku porad, jak zarza-
dzaé¢ swoim wewnetrznym wszech§wiatem.

Jako Ze jesteSmy przy temacie uwagi, prosze, abys sie sku-
pil i postuchal. Styszysz brzgczenie lodéwki? Odglos mijajace-
go tw6j dom samochodu? Odlegte szczekanie psa? A odgtos
bicia wlasnego serca? Skupiajac si¢ w tych chwilach, wywo-
fate$ pojawianie sie fadunkéw elektrycznych i wzrost napiecia
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elektrycznego w milionach komérek moézgu. Zmieniwszy
$wiadomo$¢, zmienite§ moézg. Zmienites nie tylko sposéb pra-
cy moézgu sprzed chwili, lecz takze sposob jego pracy w chwili
nastepnej, a moze i przez reszt¢ zycia.

Skupiwszy si¢ ponownie na lekturze tej strony, zmienite$
doplyw krwi do réznych obszaréw moézgu. Wystate§ rowniez
lawine impulséw modyfikujacych prady elektryczne i prze-
kierowujacych je do innych obszaréw moézgu. Na poziomie
mikroskopowym liczne komorki nerwowe zmienity si¢ che-
micznie, by ,wyciagna¢ rece” i sie ze soba komunikowaé
w celu ustanowienia silniejszych i trwalszych wzajemnych
potaczen. Z powodu zmiany uwagi migoczaca tréjwymiarowa
sie¢ misternie skomplikowanej tkanki neuronowej, ktora jest
tw6j mozg, ptonie w nowych kombinacjach i sekwencjach.
Sprawila to twoja wolna wola wskutek zmiany przedmiotu
skupienia. Dostownie zmienite$s sw6j mozg.

My, ludzie, dysponujemy naturalng zdolnoscia skupiania
uwagi na dowolnym obiekcie. Z dalszej lektury dowiesz sig,
ze to, jak, na czym i jak dtugo skupiamy uwage, ostatecznie
definiuje nas na poziomie neurologicznym. Skoro mamy tak
zmienng uwazno$¢, dlaczego tak trudno skupia¢ si¢ na my-
§lach, ktére nam stuza? W tej chwili, gdy nadal skupiasz si¢
na czytaniu tej strony, mogte§ zapomnie¢ o bélu plecéw, po-
rannym konflikcie z szefem, a nawet wtasnej ptci. To, gdzie
kierujemy nasza uwage i na czym jq skupiamy, decyduje o na-
szym stanie istnienia.

W dowolnej chwili mozemy przywota¢ np. gorzkie wspo-
mnienie z przeszlosci, ,wytatuowane” w intymnych zakat-
kach substancji szarej, i — jak za dotknieciem czarodziejskiej
r6zdzki - ozywic je. Mozemy réwniez skupic¢ si¢ na przysztych
obawach i zmartwieniach, ktdre nie istnieja, dopdki nie zo-
stang wywotane przez umyst. Dla nas sa jednak rzeczywiste.

2l
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Nasza uwaga ozywia wszystko i urzeczywistnia to, co wcze-
$niej pozostato niezauwazone czy nierzeczywiste.

Mozesz w to wierzy¢ lub nie, ale zgodnie z odkryciami
neuronauki skupienie uwagi na bélu powotuje 6w bél do ist-
nienia, poniewaz obwody mdzgowe odpowiedzialne za od-
czuwanie bdlu zostaja elektrycznie aktywowane. Jesli zatem
skupimy uwage na czyms innym, wéwczas obwody mozgowe
odpowiedzialne za odczuwanie bolu i wrazenia cielesne zo-
stang dostownie wylaczone - i bol ustapi. Gdy jednak spraw-
dzamy, czy bol catkowicie ustapil, odnosne obwody mézgowe
ponownie sie aktywuja, przez co dyskomfort powraca. Jesli
ich aktywacja sie¢ powtarza, potaczenia miedzy nimi ulega-
ja wzmocnieniu. Skupiajac si¢ zatem na co dzien na bolu,
neurologicznie si¢ nan wyczulamy, poniewaz odnosne obwo-
dy moézgowe si¢ rozrastaja. Twoja uwaga ma wiec na ciebie
az tak wielki wplyw. Wyjasnia to, jak bdl, a nawet wspomnie-
nia z odlegtej przeszlosci, charakteryzujq nas. Neurologicznie
stajemy si¢ tym, o czym ciagle myslimy i na czym skupiamy
uwage. Neuronaukowcy w koncu zrozumieli, Ze za pomoca
powtarzanego skupiania uwagi na wybranym obiekcie moze-
my ksztattowaé neurologiczny szkielet jazni.

Wszystko, z czego sie sktadamy, ,ty” i ,ja” — mysli, marze-
nia, wspomnienia, nadzieje, uczucia, sekretne fantazje, leki,
umiejetno$ci, nawyki, cierpienia i rado$ci — wyryte jest w zy-
wej sieci 100 miliardéw komoérek moézgu. Do chwili czytania
biezacych stéw trwale zmienites moézg. Jesli przyswoites sobie
cho¢ jedna informacje, malenkie komoérki mézgu wytworzyty
nowe polaczenia miedzy soba, a ty sie zmienites. Obrazy, kt6-
re te stowa wywotaly w umysle, pozostawily po sobie slady
w bezkresnej przestrzeni neurologicznej, ktdra jest tozsamos¢
zwana ,toba”. A to dlatego, ze ,ty” jako istota czujaca i ro-
zumna zanurzony jeste$ i naprawde istniejesz w elektrycznej
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sieci tkanki moézgowej. Specyficzna organizacja komoérek ner-
wowych, czyli neurologiczne ,,uzwojenie”, uksztaltowane na
podstawie zdobytej wiedzy, wspomnien, doswiadczen, wyobra-
zen, dziatan i myslenia o sobie, definiuja ci¢ jako jednostke.
Jeste$ powstajacym dzietem. Organizacja komoérek nerwo-
wych, ktora czyni cie¢ tym, kim jeste$, nieustannie si¢ zmie-
nia. Pu$§¢ w niepamie¢ koncepcje statycznego, sztywnego,
niezmiennego moézgu. Tworzace go komoérki sa nieustannie
formowane i reorganizowane przez nasze mysli i do§wiad-
czenia. Neurologicznie rzecz biorac, jeste§my stale zmieniani
przez nieprzerwanie naplywajace ze swiata bodzce. Zachecam
cie, aby$ zamiast wyobraza¢ sobie komérki moézgu jako sta-
te, nieelastyczne, malenkie bierki, razem tworzace substancje
szara, postrzegat je jako tanczace wzorce w postaci delikatnych
witokien elektrycznych, sktadajacych sie na zywa sie¢, ktore
ciagle sie tacza i roztaczaja. To duzo blizsze prawdy o tobie.
Fakt, iz mozesz czytad te stowa i je rozumie¢, wynika z wie-
lu interakgcji, ktérych przez cale zycie doswiadczates. Rézne
osoby cie uczyly i instruowaly, i zasadniczo zmienity twdj
moézg na poziomie mikroskopowym. Jezeli zaakceptujesz po-
glad, ze tw6j mozg ciagle sie zmienia, gdy czytasz te stowa,
wowczas z tatwoscia dostrzezesz, ze twoi rodzice, nauczycie-
le, sgsiedzi, znajomi, rodzina i kultura przyczynili si¢ do tego,
kim obecnie jeste$. Zmysly, za posrednictwem réznorodnych
doswiadczen, pisza na tablecie naszego umystu opowiesé
o tym, kim jeste$my. Nasza wtadza to wspaniaty dyrygent tej
znakomitej orkiestry w postaci mézgu i umystu; a jak si¢ juz
przekonates$, aktywno$cig umystu mozemy kierowac.
Zmienmy teraz two6j mozg troche bardziej. Chce ci¢ na-
uczy¢ nowej umiejetnosci. Oto instruktaz. Spojrz na swojq
prawa reke. Dotknij kciukiem palca matego, a potem wska-
zujacego. Nastepnie dotknij kciukiem palca serdecznego, po
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czym palca srodkowego. Powtarzaj 6w proces, az bedziesz go
wykonywat automatycznie. Zréb to teraz szybciej; niech pal-
ce poruszaja sie sprawnie i bezbtednie. W ciagu kilku minut
skupienia powiniene$ opanowacé t¢ umiejetnosc.

Aby opanowac szybkie ruchy palcami, musiate$ wyjs¢ ze
stanu spoczynku, przejs¢ od relaksu i czytania do wzmozone-
go stanu $wiadomego postrzegania. Z wtasnej woli ozywite§
nieco mé6zg; moca wolnej woli podnioste$ poziom postrzega-
nia. Aby utrwali¢ t¢ umiejetnos¢, musiate§ réwniez podniesé
poziom energii mézgu. Podkrecites regulator mézgowej za-
réwki, ktora przez caly czas sie $wieci, i zaswiecita jasniej.
Zmotywowates sie, a twoja decyzja aktywowata mézg.

Opanowanie i wykonywanie tej czynno$ci wymagato inten-
syfikacji postrzegania. Zwiekszajac doptyw krwi do réznych
obszaréw mozgu oraz ich aktywno$¢ elektryczna, mogtes by¢
bardziej obecny w tym, co robites. M6zg nie powedrowatl do
zadnej innej mysli, dzieki czemu mogte$ nauczy¢ si¢ nowej
umiejetnosci, a proces ten wymagat energii. Zmienite$ sposob
organizacji milionow komoérek mézgu. Twoje celowe dziatanie
wymagato woli, skupienia i uwagi. W efekcie po raz kolejny
zmieniles si¢ neurologicznie, nie tylko wskutek myslenia, lecz
takze dziatania, tzn. zademonstrowania nowej umiejetnosci.

Za chwile zamknij oczy. Tym razem zamiast fizycznie wy-
konywac to ¢wiczenie palcowe, bedziesz je cwiczyt w umysle.
Przypomnij sobie, co przed chwilg robiles, i mentalnie dotykaj
palcow, tak jak cie prositem wczesniej: kciukiem - palca ma-
tego, wskazujacego, serdecznego i srodkowego. Cwicz mental-
nie, nie ¢wiczac fizycznie. Potwo6rz ¢wiczenie kilkakrotnie, po
czym otwOrz oczy.

Czy zauwazyles, ze gdy ¢wiczyles mentalnie, mé6zg wyobra-
zal sobie cala sekwencje, tak jakby$ wykonywat ja fizycznie?
Istotnie, jesli catkowicie skupites sie na tym, co robile§ oczami
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wyobrazni, aktywowate$ te same komorki nerwowe w tych sa-
mych obszarach mézgu, tak jakbys fizycznie poruszat palcami.
Innymi stowy, tw6j moézg nie rozréznialt wykonywania ¢wicze-
nia od przypominania go sobie. Cwiczenia mentalne to potezny
sposob na tworzenie i formowanie nowych obwodéw w mézgu.

Najnowsze badania w dziedzinie neuronauki wykazaty, ze
moézg mozna zmieni¢ dzieki samemu my$leniu. Zadaj wiec
sobie pytanie: jakim ¢wiczeniom mentalnym, jakim myslom
poswiecasz najwiecej czasu, a potem je fizycznie demonstru-
jesz? Niezaleznie od tego, czy $§wiadomie, czy nieSwiadomie
tworzysz mys$li i dzialania, zawsze potwierdzasz i utrwalasz
swojq neurologiczng jazn jako ,siebie”. Pamietaj, ze jeste$
i staniesz sie tym, czemu w myslach poswiecasz uwage. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci zrozumie¢, dlaczego jestes
takim, jakim jestes, jak sie takim stales, i co musisz zrobié, by
sie zmieni¢ za pomocg celowych mysli i dziatan.

Mozesz teraz zapyta¢: ,,Co pozwala nam dobrowolnie mo-
dyfikowa¢ prace mozgu? Gdzie jest 6w ,ty” oraz co ci umozli-
wia aktywacje i dezaktywacje réznych obwodéw moézgowych,
ktére nastepnie czynig cie §wiadomym badz nie§wiadomym?
Ow »ty”, 0 ktorym moéwie, funkcjonuje i zyje w obszarze moé-
zgu zwanym ptatem czolowym, bez ktérego nie bytbys ,,soba”.
Plat czotowy jest ewolucyjnie najmlodszy; znajduje sie bez-
posrednio za czotem, tuz nad oczami. Przechowujesz w nim
obraz wlasnej osoby, ktory determinuje interakcje ze §wiatem
i postrzeganie rzeczywisto$ci. Plat czotowy kontroluje i regulu-
je pozostale, starsze obszary mézgu. Kieruje ci¢ ku przysztosci,
kontroluje twoje zachowanie, marzy o nowych mozliwosciach
iprowadzi ci¢ przez zycie. To siedziba twojej $wiadomo$ci. Pre-
zent ofiarowany ci przez ewolucje. Charakteryzuje sie najlep-
szym przystosowywaniem do zmian i jest sSrodkiem, za pomoca
ktérego ewoluuja twoje mysli i dziatania. Moim pragnieniem
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jest, abys dzieki tej ksigzce wykorzystywat ten najnowszy ob-
szar do ksztaltowania swojego mozgu i przeznaczenia.

Ewolucja, zmiana i neuroplastycznosc¢

My, ludzie, mamy unikalng zdolnos§¢ zmieniania sie. Zapro-
gramowane zachowania, genetycznie zaszufladkowane w moé-
zgu, te zapisang przeszto$¢ naszego gatunku, przekraczamy
za posrednictwem ptata czotowego. Plat czotowy jest u nas
rozwiniety bardziej niz u innych gatunkéw zyjacych na Zie-
mi, dlatego dysponujemy niespotykang przystosowawczoscia,
z ktora wiaza si¢ decyzje, intencje i §wiadomos$¢. JesteSmy
w posiadaniu biotechnologii, ktéra pozwala nam uczy¢ si¢ na
btedach i wadach, przypomina¢ sobie przeszle zdarzenia oraz
zmienia¢ zachowania, by lepiej zy¢.

Prawda jest, ze mnostwo ludzkich zachowan determinuja
geny. Wszystkie formy zycia sa przejawem wilasnych genéw
i trzeba przyzna¢, ze mnéstwo naszych ludzkich cech pre-
determinowanych jest przez geny. Nie jesteSmy jednak ska-
zani na zycie pozbawione mozliwosci ofiarowania przysztym
pokoleniom pewnego rodzaju prezentu ewolucyjnego. Moze-
my sie przyczynia¢ do postepu naszego gatunku, poniewaz —
w przeciwienstwie do innych gatunkéw - teoretycznie mamy
»sprzet” umozliwiajacy ewolucje dziatan na przestrzeni jedne-
go zycia. Nowe przejawiane przez nas zachowania dostarcza
nowych doswiadczen, ktére powinny by¢ zakodowane w ge-
nach - zaréwno teraz, jak i u przysztych pokolen. Tu pojawia
si¢ pytanie: Ile doswiadczen mieliSmy ostatnio?

Przedmiotem zainteresowania biologii molekularnej sta-
fa sie koncepcja, ze geny — poddawane dziataniu odpowied-
nich sygnalow - sg tak samo zmienne jak komoérki moézgu.
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Pytanie tylko, czy umiemy dostarcza¢ komérkom organizmu
wilasciwych bodzcéow — chemicznych badz neurologicznych —
by otworzy¢ zawartg w tych komérkach gigantyczng biblioteke
zawierajaca niewykorzystywane, ukryte informacje genetycz-
ne? Innymi stowy, czy kierujac myslami, uczuciami i reakcjami,
mozemy intencjonalnie przyrzadzi¢ wlasciwy eliksir chemicz-
ny, za pomoca ktorego wydobedziemy mozg i cialo ze stanu
ciaglego stresu i wprawimy je w stan regeneracji i przemiany?
Czy mozemy pokona¢ ograniczenia wlasnej biologii i sta¢ sie
bardziej rozwinigtymi istotami ludzkimi? Pragne ci wykazad,
ze — zar6wno teoretycznie, jak i praktycznie — jest co zmieniad,
a mozna tego dokona¢ dzieki utrzymywaniu zmiany w umysle.

Czy to mozliwe, aby$my porzucili stary model, zgodnie
z ktérym geny odpowiadaja za choroby? Czy mozemy prze-
kroczy¢ najnowsze credo, wedle ktérego srodowisko aktywuje
geny wywotujace choroby? Czy to mozliwe, ze dzieki kiero-
waniu wlasnym srodowiskiem wewngtrznym, niezaleznie od
srodowiska zewnetrznego, jesteSmy w stanie utrzymywac lub
zmienia¢ wlasne geny? Jak to sie dzieje, ze sposréd dwdch pra-
cownikow fabryki, pracujacych obok siebie przez 20 lat, nara-
zonych na te same chemikalia rakotworcze, u jednego rozwija
sie nowotwor, a u drugiego nie? Musi tu dziata¢ jaki$ element
porzadku wewnetrznego, ktory odpiera nieustannag ekspozycje
srodowiskowa na szkodliwe chemikalia, potrafigce zmieniaé¢
tkanki na poziomie genetycznym.

Coraz wiecej wskazuje na wplyw stresu na organizm. Zy-
cie w stresie to zycie w prymitywnym stanie walki o przetrwa-
nie, wlasciwym wiekszo$ci gatunkéw. Gdy zyjemy w stanie
walki o przetrwanie, ograniczamy wtasna ewolucje, poniewaz
substancje chemiczne zwigzane ze stresem zawsze zmuszaja
myslacy na wielka skale mézg do dziatania zgodnego z jego
chemicznym podlozem. W rezultacie stajemy si¢ bardziej
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zwierzecy niz boscy. Substancje chemiczne zwigzane ze stre-
sem to sprawca zmian naszego stanu wewnetrznego i rozpadu
komoérek. W ksiazce tej przeanalizujg ich wptyw na organizm.
Organizm ostabiany jest nie przez nadmiar silnego stresu, lecz
jego przewlekto$¢. Moim celem jest przekazanie ci wiedzy na
temat wpltywu stresu na organizm, ktéra zwiekszy twojq sa-
mos$wiadomos¢ i sprawi, Ze sie zatrzymasz i zadasz sobie pyta-
nie: Czy ktokolwiek badz cokolwiek jest warte moich nerwow?

Czesto wydaje sig, ze nie jesteSmy w stanie zmieni¢ we-
wnetrznych stanéw emocjonalnego wzburzenia. Wskutek
zalezno$ci od chemicznej strony tych stanéw doswiadczamy
zaklopotania, nieszcze$cia, agresji, a nawet depresji — by wy-
mieni¢ tylko kilka skutkéw. Dlaczego kurczowo trzymamy sie
zwigzkow i etatéw, ktore - logicznie rzecz biorac - juz nam nie
stuza? Dlaczego przemiana siebie samego i warunkow wiasne-
go zycia wydaje sie tak bardzo trudna? Jest w nas co§, co skta-
nia do takich zachowan. Jak nam sie udaje znosi¢ to dzien po
dniu? Skoro warunki pracy tak bardzo nam nie odpowiadaja,
dlaczego nie znajdziemy sobie innej? Skoro w nasze zycie 0so-
biste wdarto sie cierpienie, dlaczego tego nie zmienimy?

Na to pytanie istnieje rozsadna odpowiedz. Postanawiamy
pozosta¢ w tych samych okolicznos$ciach, poniewaz uzalezni-
lismy sie od wywolywanych przez nie stanéw emocjonalnych
oraz od powodujacych te drugie substancji chemicznych. Z do-
$wiadczenia wiem rzecz jasna, ze dla wigkszos$ci ludzi kazdego
rodzaju zmiana jest trudna. Zbyt wielu z nas tkwi w unieszcze-
sliwiajacych sytuacjach i czuje sie tak, jakby nie mieli innego
wyjscia, jak tylko cierpieé. Wiem takze, iz wielu z nas posta-
nawia zosta¢ w sytuacjach wywotujacych ten szkodliwy stan
umystu, ktéry zatruwa cate zycie. To, ze tak decydujemy, to
jedno, ale dlaczego tak postepujemy, to zupetnie co innego. Po-
stanawiamy tkwi¢ w konkretnym stanie umystu i nastawieniu
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cze$ciowo z powodéw genetycznych, a czesciowo dlatego, ze
pewna cze$¢ mozgu (uksztaltowana przez powtarzajace sie
mysli i reakcje) nie pozwala nam dostrzec tego, co mozliwe.
Niczym zakladnicy w porwanym samolocie czujemy si¢ tak,
jakbys$my siedzieli przywigzani do fotela przeznaczenia, a nie
wolnos$ci wyboru, i nie dostrzegali innych mozliwosci, ktére
stojq przed nami otworem.

Pamigtam z dziecinstwa, ze moja matka czg¢sto wspomina-
fa o jednej ze swoich znajomych, ktéra byla szczesliwa tylko
wtedy, gdy byta nieszczes$liwa. Dopiero w ostatnich kliku la-
tach, gdy intensywnie badatem mézg i zachowanie, dogtebnie
zrozumiatem na poziomie fundamentalnym, biochemicznym
i neurologicznym, co miata na mysli. Z tego migedzy innymi
powodu napisatem te ksigzke.

Tytut Jak przeprogramowac swéj mézg mogt przemowié do
twojej wiary w ludzki potencjat i by¢ moze chciatbys$ ulepszy¢
wlasne Zycie. Innym mozliwym powodem, dla ktérego siegna-
tes po te ksigzke, jest to, ze jestes — mniej lub bardziej — nie-
szczesliwy w aktualnych okoliczno$ciach zyciowych i chcesz
je zmieni¢. Zmiana to potezne stowo i jest catkowicie wyko-
nalna - o ile tak zdecydujesz.

Jesli chodzi o ewolucjg, zmiana to jedyny uniwersalny, tzn.
staly, element u wszystkich ziemskich gatunkéw. Ewoluowaé
to w istocie sie zmienia¢ poprzez przystosowywanie sie do
srodowiska. Ludzkie srodowisko to wszystko, co tworzy na-
sze zycie. Nasze skomplikowane okolicznosci zyciowe tworza
bliscy, status spoteczny, miejsce zamieszkania, praca zawodo-
wa, reakcje przejawiane wzgledem naszych rodzicéw i dzieci,
a nawet czasy, w ktorych zyjemy. Jak si¢ jednak przekonasz,
zmieni¢ sie to by¢ wiekszym od otoczenia.

Gdy zmieniamy co$ w zyciu, musimy uczyni¢ to innym niz
bytoby, gdyby$my zostawili to w spokoju. Zmieni¢ sie to sta¢
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si¢ innym; oznacza to, Ze nie jesteSmy juz tym, kim bylisSmy
wezesniej. Zmodyfikowali$my sposéb myslenia, co innego ro-
bimy, inaczej si¢ wystawiamy, inaczej postepujemy i jesteSmy
kim§ innym. Zmiana osobista wymaga celowego aktu woli,
co zazwyczaj oznacza, ze co$ na tyle nam przeszkadzato, ze
zapragneliSmy zmiany. Ewoluowac to pokona¢ okolicznosci
zyciowe poprzez zmiane czego$ w sobie.

Mozemy zmieni¢ (tym samym ulepszy¢) mozg, aby wigcej
nie przejawia¢ owych powtarzanych, nawykowych i niezdro-
wych reakcji, bedacych rezultatem naszego dziedzictwa ge-
netycznego i przesztych do§wiadczen. Siegnales po te ksiazke
prawdopodobnie dlatego, ze przyciagnela cie mozliwos¢ prze-
famania rutyny. By¢ moze chcesz si¢ dowiedzie¢, jak korzy-
sta¢ z naturalnej dla mézgu neuroplastycznosci — zdolnosci
reorganizacji ,,uzwojenia” i tworzenia nowych obwodéw neu-
ronowych w kazdym wieku - w celu dokonania znaczacych
zmian w kwestii jako$ci wlasnego zycia. O tym wlasnie mowi
ta ksigzka: o ulepszaniu moézgu.

Neuroplastyczno$¢ to odpowiednik zdolnosci przemiany
umystu, przemiany siebie oraz zmiany postrzegania otaczaja-
cego nas $wiata, czyli naszej rzeczywistosci. Aby tego dokonad,
musimy zmieni¢ automatyczne i nawykowe dziatania mézgu.
Postuzmy sie przykltadem plastyczno$ci mézgu. Spéjrz na ry-
sunek 1.1. Co widzisz? Wigkszo$¢ ludzi w pierwszej chwili
odpowie, ze kaczke albo ges. Proste, prawda?

W przyktadzie tym znana posta¢ sprawia, ze w ksztalcie
pewnego typu ptaka moézg rozpoznaje wzorzec. Plat skroniowy
(o$rodek mézgu odpowiedzialny za dekodowanie i rozpozna-
wanie obiektow) odwotuje si¢ do pamigci. Rysunek aktywuje
kilkaset milionéw obwodéw neuronowych, ktdre rozpalaja sie
w unikalnej kolejnosci i wedle unikalnego wzorca, w konkret-
nej czesci mozgu, i w ten sposodb przypominasz sobie o kaczce
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albo gesi. Powiedzmy, ze wpisana w komoérki mézgu pamieé
o tym, jak wyglada kaczka albo ge$ zostaje dopasowana do
obrazu, ktéry masz przed oczami, i przypominasz sobie stowo
»kaczka” albo ,ge$”. Caly czas w ten sposob interpretujemy
rzeczywisto$¢. To zmystowe rozpoznawanie wzorcow.

o

Rysunek LI

A teraz przez chwile zajmijmy sie¢ neuroplastycznoscia.
A co, gdybym ci powiedzial, zeby$ widziat nie kaczke, lecz kré-
lika? Aby tak sie stato, ptat czolowy musiatby zmusi¢ mézg
do ,,wygaszenia” obwodéw zwiazanych z ptakami i przeorga-
nizowania obwodoéw, by wyobrazi¢ sobie krolika zamiast upie-
rzonego stworzenia o nieprzemijajacym zamitowaniu do wody.
Zdolno$¢ sprawienia, by mozg zrezygnowat z nawykowego uz-
wojenia i aktywowat nowe wzorce i kombinacje, to wlasnie
spos6b, w jaki neuroplastyczno$¢ umozliwia nam zmiany.

Podobnie jak w przypadku rysunku 1.1, przetamanie na-
wykowego myslenia, dzialania, odczuwania, postrzegania czy
zachowania pozwala inaczej patrze¢ na $wiat i na samego
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siebie. Najciekawsze w tym eksperymencie nad neuropla-
styczno$cig jest to, ze twdj modzg zmienit sie trwale; zaczat
inaczej aktywowa¢ obwody, sprawiajac, ze nowe wzorce neu-
rologiczne dzialajq inaczej. Zmieniwszy typowy wzorzec akty-
wacji oraz wzmocniwszy nowe polaczenia mi¢dzy komoérkami
moézgu, zmienites umyst, a tym samym zmienites rowniez
siebie. W naszych rozwazaniach stowa zmiana, neuropla-
styczno$¢ i ewolucja sa bliskoznaczne. Celem tej ksiazki jest
ukazanie ci, ze zmiana i ewolucja polegaja na przetamaniu
nawyku bycia ,,sobg”.

Odkrycia, ktérych dokonalem podczas prowadzonych
przeze mnie od 20 lat badan nad mézgiem i jego wptywem
na zachowanie, rozbudzily we mnie niebywaly optymizm
w odniesieniu do ludzi i ich zdolnos$ci zmieniania sie. Jest to
sprzeczne z tym, czego nas od dawna uczono. Do niedawna
literatura naukowa przekonywata nas, ze jeste$my skazani na
pastwe gendw, spetani przez uwarunkowania i powinni§my
pogodzi¢ sie z tym, co wynika z przystowia: ,Starego psa nie
nauczysz nowych sztuczek”.

Oto co mam na mysli. W procesie ewolucji wigkszo$¢ ga-
tunkéw zyjacych w trudnych warunkach srodowiskowych
(drapiezniki, klimat/temperatura, trudna dostepno$¢ pozywie-
nia, hierarchia spoteczna, mozliwosci prokreaciji itd.) przysto-
sowuja sie na przestrzeni milionéw lat poprzez pokonywanie
zmian i trudno$ci wystepujacych w otoczeniu. Czy wyksztal-
caja kamuflaz, czy szybsze nogi, by mdc ucieka¢ przed dra-
pieznikami, zmiany w zachowaniu zyskuja w drodze ewolucji
odzwierciedlenie na ptaszczyznie fizycznej, w genach. Histo-
ria naszej ewolucji jest w nas z natury zakodowana.

Kontakt z r6znorodnymi i zmiennymi warunkami spra-
wia, ze gatunki zaczynajq si¢ przystosowywac do srodowiska;
zmieniajac sie na poziomie umozliwiajagcym przekazywanie
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nowych cech, zapewniajq wlasnemu gatunkowi przetrwanie.
W ciagu wielu pokolen, metoda préb i btedéw, nieustanny
kontakt z trudnymi warunkami sprawia, ze organizmy, ktére
nie wymieraja, powoli si¢ przystosowuja, zmieniaja, a w kon-
cu - zmieniaja swéj genom. Tak przebiega powolny, liniowy
proces ewolucji, whasciwy wszystkim gatunkom. Srodowisko
sie zmienia, trudno$ci zostaja pokonane, zachowania i dzia-
tania ulegaja zmianie w celu przystosowania si¢, zmiany zo-
stajq zakodowane w genach, a ewolucja trwa dzigki zapisaniu
zmian dla przysziosci gatunku. Staje sie on lepiej przystoso-
wany do sprostania zmianom zachodzacym w otaczajacym go
$wiecie. Wskutek tysigcy lat ewolucji fizyczny przejaw dane-
go organizmu jest rowny warunkom srodowiskowym badz od
nich wiekszy. Ewolucja milczaco przechowuje wielopokole-
niowe wspomnienia zwigzane z przetrwaniem. Geny kodujq
madro$¢ gatunku, na biezaco przyswajajac jego zmiany.
Nagroda za te wysitki beda wrodzone schematy zacho-
wan, takie jak instynkty, naturalne umiejetnosci, habituacje,
popedy, zachowania rytualne, temperament oraz wyostrzone
zmysty. Zywimy przekonanie, ze to, co przypadto nam w ge-
nach, staje si¢ automatycznym programem, na ktéry nic nie
mozemy poradzié, lecz jesteSmy zmuszeni zgodnie z nim zy¢.
Gdy nasze geny zostaja aktywowane — czy to przez genetyczne
zaprogramowanie, czy pod wpltywem warunkéw srodowisko-
wych (natura kontra wychowanie) - mamy woéwczas uzwoje-
nie odpowiedzialne za konkretne zachowania. To prawda, ze
geny wywierajq ogromny wplyw na to, kim jestesmy - jakby
kierowata nami niewidzialna reka, sktaniajaca do przejawia-
nia przewidywalnych schematéw i wrodzonych skionnosci.
Przezwycig¢zanie trudno$ci §rodowiskowych oznacza zatem,
ze musimy nie tylko demonstrowa¢ wole wieksza od okolicz-
nodci, lecz takze przetamywac stare nawyki, uwalniajac sie
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od zakodowanych wspomnien przesztych doswiadczen, kto6-
re moga by¢ przestarzale i nieprzystajace do aktualnych wa-
runkow. Ewoluowaé znaczy zatem przetamywaé genetycznie
zakodowane nawyki, do ktérych mamy sklonnos¢, oraz wyko-
rzystywac to, czego jako gatunek sie nauczylisémy, jedynie jako
platforme, z ktérej przejdziemy do kolejnego etapu rozwoju.

Zmiana i ewolucja dla zadnego gatunku nie sg procesa-
mi komfortowymi. Aby pokona¢ wrodzone sktonnosci, zmie-
ni¢ programy genetyczne oraz przystosowac sie do nowych
warunkéw Srodowiskowych, potrzeba woli i determinacji.
Badzmy szczerzy: zmiana nie jest wygodna dla zadnej istoty,
chyba Ze jest postrzegana jako konieczno$¢. Porzucenie stare-
go i przyjecie nowego to ogromne ryzyko.

Moézg jest tak ustrukturyzowany - zaréwno w skali mikro-
skopowej, jak i makroskopowej — by chtona¢ i przyswajaé
nowe informacje, a nastepnie je przechowywa¢, nadajac im
charakter rutyny. Gdy nie uczymy si¢ juz niczego nowego badz
przestajemy zmienia¢ stare nawyki, pozostaje nam rutynowe
zycie. M6zg nie jest jednak przeznaczony do zaprzestania na-
uki. Gdy przestajemy modernizowa¢ méozg za pomocg nowych
informacji, wéwczas on kostnieje, wypelniony automatyczny-
mi programami zachowan, ktére nie stuzg ewolucji.

Przystosowawczo$¢ to zdolno$¢ do zmiany. Jeste§my ma-
drzy i zdolni. W ciagu jednego zycia potrafimy uczy¢ sie
nowych rzeczy, przetamywac stare nawyki, zmienia¢ przeko-
nania i postrzeganie, pokonywa¢ trudne okolicznosci, opa-
nowywac umiejetnosci oraz w tajemniczy sposéb stawac sie
innymi istotami. Nasze wielkie mézgi to instrumenty umozIi-
wiajace nam niezwykle szybki postep. Wydaje sig, ze dla nas,
ludzi, to tylko kwestia wyboru. Skoro ewolucja to inwestycja
w przyszto$¢, nasza wolna wola to narzedzie stuzace inicjacji
tego procesu.
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JUZWOJENI"
PRZEZ NATURE,
ZMIENNI PRZEZ
BODZCOWANIE

Wszystko, co cztowiek robi, najpierw musi to
zrobi¢ w umysle, ktérego urzqdzeniem jest mozg.
Mozliwos$ci umystu sq tozsame z mozliwosciami
mozgu, dlatego zanim cztowiek zrozumie wilasne
zachowanie, musi sie dowiedzieé, jaki ma mozg.

- GAY GAER Luck 1 JuLius SEGAL

Neuronauka (nauka o moézgu) w poréwnaniu z innymi dzie-
dzinami nauki dopiero raczkuje, liczy sobie bowiem tylko
nieco ponad 100 lat. Nie znaczy to, ze wcze$niej naukowcy
i filozofowie nie zadawali sobie pytan na temat natury moé-
zgu, umystu i mysli. Juz w starozytnej Grecji wielcy mysliciele
snuli wybitne rozwazania o pochodzeniu i naturze §wiadomo-
§ci. Wystarczyl rozwdj technologii, dzigki ktéremu moglismy
zobaczy¢, jak i ktore cze$ci mozgu funkcjonujq podcezas wyko-
nywania konkretnych zadan, by rozkwitla czysta neuronauka.

Na polu badan anatomii i funkcjonowania mézgu poczy-
niliSmy wielkie postepy, jednak na wiele waznych pytan nie
znamy jeszcze odpowiedzi. Jedno z nich - czy rodzimy sie
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z czystq tabliczkq? - kazde nam cofng¢ sie az do Arystotelesa.
Zdaniem tego slynnego greckiego filozofa mézg noworodka
to czysta tabliczka, czyli tabula rasa. Uwazat, ze ludzie przy-
chodza na §wiat z mézgiem nieposiadajacym zapisu zadnego
doswiadczenia; to czysta tabliczka, z ktéra zaczynamy podro6z
przez zycie. Wedtug niego zaczynamy pisa¢ na tej tabliczce
- by sie rozwija¢ — wykorzystujac zmysly do interakcji z oto-
czeniem. ,W umysle nie ma nic, czego by przedtem nie bylo
w zmyslach” - nauczat, a idea ta zdominowata mysl zachod-
nig na bez mata 2 tysiace lat.

Arystoteles najwyrazniej niewiele czasu spedzal z nie-
mowletami. Zaledwie kilka minut po urodzeniu zwracaja
one gtowke w kierunku zrédta dzwieku. Dlaczego zachowuja
si¢ tak, jakby miaty na co patrzeé, skoro jeszcze nie widzia-
y $wiata? Fakt, iz niemowleta wykazuja niezwykte zdolnosci
percepcyjne, sugeruje, ze czynniki genetyczne i biologiczne sa
juz wpisane w mozgu jako wzorce w postaci obwodéw neu-
ronowych. Inaczej méwiac, ludzie rodza sie z dziatajacymi
obwodami w mézgu, ktore w kontakcie z odpowiednim bodz-
cem predysponuja do konkretnych zachowan.

Kolejny przyktad mézgu jako neurologicznie zmapowane-
go urzadzenia to osrodek jezyka, potozony po lewej jego stro-
nie. Gdy niemowle slyszy raz za razem gtos swojej matki, ten
bodziec stuchowy aktywuje uzwojenie osrodka jezyka. Ta uni-
wersalna ,,nieruchomo$¢” rozwinie sie i stanie domem jezyka,
w ktérym bedzie on przechowywany i uzywany.

Oddajac sprawiedliwo$¢ Arystotelesowi: miat racje, twier-
dzac na podstawie obserwacji, ze zbieramy informacje z oto-
czenia za posrednictwem zmystow i ze odgrywaja one pewna
role w rozwoju umystu. Jednak z naszej wczesniejszej dyskusji
na temat czes$ci mozgu odgornie przystosowanych do przetwa-
rzania r6znych aspektéw swiadomosci wynika, ze informacje
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pochodzace od zmysléw przetwarzamy w ramach genetycznie
zaprogramowanej struktury. Pien moézgu, moézdzek, a nawet
kora nowa zawieraja biliony ,,prefabrykowanych” potaczen
synaptycznych, zakodowanych na przestrzeni historii nasze-
go gatunku. Poczatek naszego zycia to nie czysta karta, lecz
wstepnie zapisana przez cechy genetyczne oraz indywidualne
dziedzictwo rodowe. Nie definiuje nas jednak tylko potencjat
genetyczny. Mozg jest wstepnie uzwojony przez geny, pdzniej
jednak podlega wplywowi bodZcow srodowiskowych za spra-
wa nauki i do$wiadczen.

Zanim zaczniemy szczegétowo zgtebia¢ sposob, w jaki te
czynniki ksztaltujg moézg, zajmijmy sie tq wstepnie zapisang
tabliczka, ktorg jest mdézg noworodka. Jak rozwija sie¢ mozg
i czego mozemy sie z tego dowiedzie¢ o sobie?

Rozwé6j mézgu

Do uksztattowania tego skomplikowanego organu zwanego
mozgiem przyczynia si¢ ponad potowa genéw ulegajacych eks-
presji. Rozw6j ludzkiego moézgu nie przebiega w wyraznych,
dobrze zdefiniowanych etapach, chociaz mozna wyrézni¢ kil-
ka okreséw przyspieszonego wzrostu. Na razie zapamietaj, ze
zanim dziecko si¢ urodzi, rozwdj jego mozgu jest ksztattowa-
ny przez jedna gléwna site: dziedzictwo genetyczne.

Z drugiej strony wiadomo, ze srodowisko zewnetrzne i we-
wnetrzne ciezarnej kobiety odgrywa bardzo wazna role w roz-
woju ptodowym moézgu. Na przyktad gdy przyszta matka zyje
w skrajnie stresujacych warunkach, w tzw. trybie przetrwa-
nia, istnieje spore prawdopodobienstwo, ze jej dziecko bedzie
miato stosunkowo mniejszy obwdd czaszki, mniej potaczen
synaptycznych w przodomdézgowiu niz przecietnie, a nawet
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stosunkowo mniejsze przodomodzgowie i wieksze tylomoézgo-
wiel. W $wietle tego, czego sie juz dowiedzieliSmy, ma to sens.
Tytomozgowie to elektrownia mézgu sterujgca przetrwaniem,
natomiast przodomézgowie to cze¢$¢ myslaca, rozumujaca
i kreatywna. Zaktadajac jednak, ze przyszta matka ma w okre-
sie cigzy normalne warunki zyciowe, wydaje sie, ze na wzrost
i rozwdj neurologiczny dziecka w okresie prenatalnym naj-
wiekszy wplyw maja geny. Po narodzinach w rozwoju moézgu
biora udziat zar6wno czynniki genetyczne, jak i sSrodowiskowe.

Od poczecia do drugiego trymestru

Juz cztery tygodnie po poczeciu ludzki zarodek produkuje
ponad 8 tysiecy nowych komoérek nerwowych na sekunde.
W pierwszym miesigcu zycia ptodowego co minute powstaje
zatem blisko p6t miliona neuronéw. W ciagu kolejnych kil-
ku tygodni neurony zaczynaja przytaczac si¢ do rozwijajacego
si¢ moézgu, gdzie lokuja si¢ w konkretnych miejscach. W p6z-
niejszym okresie cigzy nastepuja dwa okresy przyspieszonego
rozwoju mézgu. Pierwszy trwa od drugiego trymestru (czwar-
ty, piaty i szosty miesiac) do poczatkéw trzeciego. W okresie
tym moézg wzbogaca sie o mniej wiecej 250 tysiecy neuronéow
na minute.

Miedzy koncem pierwszego trymestru a poczatkiem drugie-
go w neuronach ptodu zaczynaja rozwija¢ sie dendryty, dzie-
ki ktérym powstana potaczenia synaptyczne z sasiadujacymi
neuronami, formujac obszerne regiony sieci neuronowych.
W tym bardzo waznym okresie rozwoju co sekunda powstajq
okoto dwa miliony potaczen synaptycznych. Latwo policzyd¢,
ze w tym okresie przyspieszonego rozwoju powstajag w mozgu
niemal 173 miliardy potaczen synaptycznych dziennie.

Gdy te rozgatezienia miedzy neuronami zaczynaja wza-
jemnie sie iaczy¢ w tak szybkim tempie, mézg niczym
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komputer ,,pobiera” ogélne tendencje, ktore sprawdzity sie
u przodkéw badz byty przez nich dos§wiadczane. Dziedzictwo
genetyczne dziecka kieruje formowaniem sie tréjwymiarowe-
go wzorca tkanki neuronowej, ktory staje si¢ jego pierwszy-
mi indywidualnymi szlakami nerwowymi (jak wspomniatem
w rozdziale 3, neurony nie 1qcza sie w ciagi, lecz w struktury
przypominajace budowe atomu). Wrodzona inteligencja za-
czyna formowac architektur¢ mézgu, ktéra wesprze funkcje
mozgu, umystu i §wiadomosci. Biorgc pod uwage wszystkie
utworzone synapsy, trudno uwierzy¢ w teorie czystej tabliczki.

Trzeci trymestr

Drugi okres przyspieszonego rozwoju zaczyna sie w trzecim
trymestrze cigzy (siodmy, 6smy i dziewigty miesigc), trwa
w chwili narodzin dziecka i konczy sie okoto 6-12 miesigca
zycia. W okresie tym dochodzi do ogromnego wzrostu licz-
by komérek nerwowych. Podczas trzeciego trymestru w moé-
zgu plodu rozwijajq sie i udoskonalaja wszystkie struktury
tworzace mozg osoby doroslej i czynig ludzki mézg odmien-
nym od moézgéw innych gatunkéw, w tym fatdy i bruzdy opi-
sane w rozdziale 4. Poczatkowe uzwojenie moézgu ksztattuje
si¢ gléwnie w tym drugim okresie przyspieszonego rozwoju.
Istotnie, w tym czasie dziecko ma wiecej komérek mézgowych
i synaps niz kiedykolwiek bedzie ich miato w normalnym do-
rostym zyciu. To w gruncie rzeczy surowce, od ktérych dziec-
ko rozpocznie trwajacy cate zycie proces uczenia sie i zmian.
Liczba i kondycja polaczen synaptycznych jest wazniejsza od
catkowitej liczby komoérek nerwowych. Zgodnie z dzisiejszym
stanem wiedzy zageszczenie i ztozono$¢ potaczen dendryto-
wych decyduje o rozwoju moézgu, intelektualnym i praktycz-
nym uczeniu sig, szybszym opanowywaniu umiejetnosci oraz
pamieci dtugotrwatej.

199
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34dv_ebook

JAK PRZEPROGRAMOWAC SWOJ MOZG

Wyobraz sobie, ze mézg ptodu to nowa firma. Na poczat-
ku zatrudnia wielu niewyspecjalizowanych pracownikéw, nie
ma tez szefa, ktory wydawatby im polecenia, dokad maja i$¢
i co robi¢. Jednak stopniowo zaczynaja si¢ wzajemnie laczy¢.
Z tych potaczonych pracownikow powstaja sieci majace kon-
kretne zadania do wykonywania. Utrzymanie si¢ firmy na
rynku bardziej zalezy od kondycji poszczegdlnych sieci pra-
cownikéw niz ich tacznej liczby. Pracownicy, ktorzy najszyb-
ciej przytaczaja si¢ do sieci, zostaja w firmie. Po mniej wigcej
sze$ciu miesiacach firma zaczyna jednak zwalnia¢ pracow-
nikow, ktérzy nie przylaczyli si¢ do zadnej sieci. Zatrudnia
réwniez wielu nowych pracownikéw, ale pozbywa sie tych,
ktorych praca nie okazuje sie konieczna.

Podobnie jak w tej analogii, w trzecim trymestrze rozwo-
ju mézgu u plodu istnieje nadmiar przypadkowych wzorcow
tkanki nerwowej. Rozwijajacy sie m6zg musi sie lepiej organi-
zowad, ksztattujac sieci neuronowe, ktére bedq odpowiedzial-
ne za konkretne zadania. Zaledwie tydzien przed narodzinami
dojrzewajace neurony w mézgu ptodu zaczynaja wspétzawod-
niczy¢ z sgsiadami o tworzenie sieci neuronowych, modyfiko-
wanych w celu wykonywania specyficznych zadan. Idea jest
prosta: grupy neuronéw, ktére szybciej uformuja sieci neuro-
nowe w konkretnym obszarze, pozostana i utworza niezbedny
wzorzec potaczen synaptycznych. Oznacza to, ze czes$¢ neuro-
néw obumrze. Jedne neurony tacza si¢, by utworzy¢ te wazne
wzorce, natomiast te, ktore nie wsp6lzawodnicza, obumieraja.
To przetrwanie najlepiej przystosowanych neuronéw zwie si¢
darwinizmem neuralnym?®.

Organizacja sieci neuronowych zaczyna si¢ w okresie cia-
zy (a Srodowisko zewnetrzne ma na ten automatyczny proces
niewielki wptyw), dlatego tatwo zauwazy¢, ze rozwijajacy sie
mozg ksztalttuja inherentne mechanizmy genetyczne.
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Od narodzin do drugiego roku zycia

Po urodzeniu si¢ dziecka jego rosnacy moézg pochtania blisko
67 procent spozywanych przez nie kalorii. To oczywiste, sko-
ro pie¢ szostych okresu rozwoju mézgu przypada na czas po
narodzeniu. Noworodek znajduje sie w fazie tak przyspieszo-
nego wzrostu, ze rzadko bywa w stanie czuwania dtuzej niz
przez szes¢ minut. Wiekszos¢ jego energii zachowywana jest
na potrzeby wzrostu i rozwoju. W tym okresie nowe genetycz-
ne wzorce synaptyczne nadal rozwijaja si¢ w niewiarygodnym
tempie. Darwinizm neuralny wciaz robi swoje, ale réwnocze-
$nie zachodzi eliminacja zbednych potaczen synaptycznych.

Po narodzinach rozwéj moézgu ksztattowany jest nie tyl-
ko przez geny, lecz réwniez przez bodzce srodowiskowe. Gdy
dziecko zaczyna doswiadczad, jego zmysty zbieraja wazne in-
formacje z otoczenia. Stata symulacja bodZcami zmystowy-
mi wywoluje rozwo6j silnych potaczen synaptycznych. Mate
dziecko zwraca szczegblna uwage na glos matki, ktory przez
dziewie¢ miesiecy slyszato w jej tonie. Niemowle majace sta-
ty kontakt ze wzrokowymi i stuchowymi informacjami sen-
sorycznymi zaczyna taczy¢ twarz matki z jej gtlosem. W ten
sposob zaczyna tworzy¢ wazne skojarzenia umozliwiajace
rozpoznawanie najwazniejszych §rodkéw przetrwania.

Nowo wzbudzone i §wiezo uformowane potaczenia synap-
tyczne zaczynaja tworzy¢ neurologiczny zapis do$wiadczen
dziecka zwiazanych z jego otoczeniem. W procesie tym po-
faczenia komoérek nerwowych w mézgu zaczynaja formowac
specyficzne wzorce w celu tworzenia waznych sieci neurono-
wych, umozliwiajacych mézgowi organizacje wielu petnionych
przezen funkcji, oraz w celu skutecznego przechowywania,
odnajdywania i przetwarzania informacji. Nazywamy to ucze-
niem sie — w okresie niemowlecym moézg robi to szybciej niz
kiedykolwiek indziej. Od chwili narodzin niemowle styszy np.
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wszystkie dZzwieki styszane przez osobe dorosta. Fundamenty
pod jezyk ojczysty dziecka potoza jednak tylko stowa regular-
nie styszane z ust jego matki. Jezeli matka stale méwi po an-
gielsku, jezykiem ojczystym dziecka bedzie angielski, mimo
ze od czasu do czasu moze ono slysze¢ inne osoby moéwigce
w innych jezykach.

Najnowsze badania naukowe dowodza istotnej roli rodzi-
cielskich informacji zwrotnych w tym procesie. Gdy jedna
grupa niemowlat gaworzyla, ich rodzicé6w proszono o natych-
miastowa reakcje w postaci usmiechu i zachety. Rodzicow
drugiej grupy niemowlat proszono natomiast o u§émiechanie
sie do nich w przypadkowych chwilach, niezwigzanych z dzie-
cigcymi prébami wydobywania z siebie dzwiekéw. Niemow-
leta, ktorych rodzice reagowali natychmiast, czynily szybsze
postepy w zakresie komunikacji, niz niemowleta, ktére otrzy-
mywaly niewielkie wsparcie lub nie otrzymywaty go wcale.
Wyniki te sugeruja, ze natychmiastowa, konsekwentna zache-
ta rodzicielska odgrywa wazna rol¢ w stymulowaniu niemow-
lat do eksperymentowania z wydawaniem z siebie nowych
dzwiekow oraz we wspieraniu neurologicznego utrwalania
(uczenia sie) elementow jezyka®.

Przez caly czas, w procesie zwanym przycinaniem sy-
naptycznym, mozg pochtoniety jest eliminowaniem i mody-
fikowaniem potaczen synaptycznych zgodnie z tym, co wie,
pamieta i rozpoznaje. Synapsy rzadko aktywowane beda za-
nikaty; w koncu znikng, czyli zostana ,przyciete”. Na przy-
ktad synapsy zwigzane z dzwiekami, ktore niemowle styszy
rzadko, zostang usunigte. Wielu rodzicéw, ktorzy adoptowali
dzieci majace ponizej dwoch lat i pochodzace z innych krajow,
byto zdumionych, jak szybko podchwycily one nowy jezyk,
jednoczesnie zapominajac jezyk ojczysty, jesli w nowej rodzi-
nie nim nie méwiono*.

202
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34dv_ebook

.UZWOJENI" PRZEZ NATURE. ZMIENNI PRZEZ BODZCOWANIE

W miare rozwoju ciata i mézgu dziecka na pewnych klu-
czowych etapach nastepuja okresy przyspieszonego wzrostu
i zmiany rozwojowe niezalezne od otoczenia. Te automatycz-
ne procesy sg genetycznie zaprogramowane. W rozwijajacym
si¢ moézgu dziecka te genetyczne programy inicjujq uwalnia-
nie sygnalow chemicznych i hormonalnych, ktére sprawiaja,
ze pewne sieci neuronowe rozwijaja sie i aktywuja. Z kolei te
rozwinigte sieci neuronowe przygotowuja mdzg na przetwa-
rzanie wszelkich bodzZcéw pochodzacych z otoczenia. Dlatego
gdy nowo narodzone niemowle patrzy na twarze, widzi je-
dynie czarno-biate wzory i niewyrazne ksztatty. W miare jak
programy genetyczne sklaniaja moézg do dalszego rozwoju,
obwody neuronowe udoskonalajg sie, czego naturalnym skut-
kiem jest lepsza percepcja wzrokowa.

Najprosciej méwiac, nasz naturalny proces rozwoju jest
stymulantem ksztattowania sie obwod6éw neuronowych nie-
zaleznie od bodzcéw srodowiskowych. Dzieki temu, ze czyn-
niki genetyczne udoskonalaja nasze zmysty i dbaja o rozwdj
moézgu, jesteS§my w stanie przetwarzac coraz wiecej bodzcow
srodowiskowych, a tym samym coraz lepiej poznawaé $wiat.
Rozwdj kazdego dziecka przychodzacego na swiat jest wypad-
kowa zlozonego, niemal r6wnorzednego tanca genéw i §rodo-
wiska — natury i wychowania.

Wczesne dziecinstwo

W wieku dwéch lat ludzki mézg osigga rozmiar, mase i licz-
be neuronéw osoby dorostej. W drugim roku zycia wigkszo$¢
neurondéw nadal sie namnaza (w niektérych cze$ciach mé-
zgu, np. w mo6zdzku, komoérki nerwowe dzielg si¢ i namnazaja
réwniez w zyciu dorostym). Najwieksza liczba synaps w ko-
rze nowej rowniez wydaje si¢ by¢ w wieku dwdch lat. Wtedy
tez zaczynaja si¢ rozwija¢ obwody ptata czolowego (program
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genetyczny nie przestaje jednak rozwija¢ ptata czotowego az
do mniej wiecej dwudziestego piatego roku zycia!). Przyci-
nanie synaptyczne, ktore zaczyna sie przed drugim rokiem
zycia, nadal zmienia mézg, gtéwnie w oparciu o powtarzaja-
ce sie doswiadczenia, a takze pod wplywem czynnikéw ge-
netycznych. W trzecim roku zycia mézg dziecka zawiera juz
blisko tysigca bilionéw potaczen synaptycznych - okoto dwu-
krotnie wiecej niz u osoby dorostej.

Od okresu dojrzewania
do dwudziestego pigtego roku zycia
Kolejny epizod przyspieszonego rozwoju tkanki nerwowej
przypada na okres dojrzewania, gdy mézg podejmuje kolej-
ny sprint, wpisujacy si¢ w genetycznie przyspieszony wzrost
i zmiany w organizmie. Odpowiadajace im zmiany chemicz-
ne i hormonalne stang si¢ przyczyna gltdwnie zmian struk-
turalnych mézgu, niezaleznych od §rodowiska. Na przyktad
w okresie dojrzewania aktywowane sa i rozwijaja si¢ komaorki
nerwowe zwigzane z oSrodkami emocjonalnymi sr6dmézgo-
wia (zwlaszcza cialem migdatowatym). W tym dynamicznym
okresie obserwuje si¢ przyrost ogélnej gestosci kory nowej
mniej wiecej w wieku dwunastu lat u chtopcow i jedenastu
lat u dziewczat. Poza tym okoto jedenastego roku zycia mézg
zdaje sie ponownie w przyspieszonym tempie eliminowac nie-
uzywane obwody neuronowe.

Po tym masowym wzroscie liczby neuronéw nastepuje —
w okolicach dwudziestego piatego roku zycia — proces prze-
rzedzania potaczen miedzy komodrkami nerwowymi. Biorac
pod uwage fakt, iz za kazdym razem, gdy mozg sie zmienia,
nastepuje rozwo6j swiadomosci — tzn. zdolno$ci uczenia sie,
zapamietywania i formutowania poczucia wlasnego ja - sen-
sownym jest wiec to, Ze na tym etapie rozwoju mézgu wielu
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nastolatkéw tak usilnie walczy o swe swiezo uksztattowane
przekonania i nowe tozsamosci.

Koncowy etap dojrzewania mézgu przebiega w $cisle okre-
$lonym porzadku. Jako pierwsze koncza rozwdj kora czu-
ciowa i kora ruchowa - obszary biorace udzial w widzeniu,
slyszeniu, odczuwaniu i poruszaniu sie. Nastepnie konczy swa
ewolucyjna kadencje plat ciemieniowy, wyksztalcajac ostat-
nie wzorce dotyczace jezyka (mowy) i orientacji przestrzennej.
Jako ostatnia konczy swoj rozwdj kora przedczotowa - obszar
moézgu odpowiedzialny za wszystkie funkcje nadrzedne, takie
jak skupianie uwagi, formutowanie i realizowanie zamiaréw,
planowanie przysztosci i kontrolowanie zachowania. To cze$¢
mozgu odznaczajaca si¢ najwyzsza plastycznos$cia, tzn. maja-
ca najwigksza zdolnos¢é tworzenia nowych potaczen i elimino-
wania starych. Wtasnie ta nowo rozwinieta czes¢ mézgu stuzy
nam do zmieniania siebie.

Finalizacja rozwoju plata czotowego zachodzaca w okoli-
cach dwudziestego piatego roku zycia to ostatni konieczny
element procesu dojrzewania mézgu. Ten etap specjalizowa-
nia sie poszczegdlnych obszar6w moézgu czyni nas dorostymi.
W okresie dojrzewania przejawiamy silny poped seksualny,
potezne emocje, impulsywne zachowania, fiksacje na punkcie
dorostosci i mamy podwyzszony poziom energii. Zaczynamy
nad tym wszystkim panowac¢ dopiero po dwudziestce, czasa-
mi nieco pdzniej, poniewaz popedy i emocje kontroluje i ha-
muje wlasnie ptat czotowy.

Najprosciej méwigc, myslimy jasniej i lepiej miedzy dwu-
dziestym piatym a trzydziestym rokiem zycia niz w latach
wezesniejszych. Jay Giedd z Narodowego Instytutu Zdrowia
Psychicznego ironicznie podsumowat dylemat spoleczny:
W wieku osiemnastu lat mozna gtosowa¢ i prowadzi¢ sa-
mochéd. Ale nie mozna wypozyczy¢ samochodu, nie majac
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ukonczonych dwudziestu pieciu lat. Mowiac w kategoriach
neuroanatomii, rozumieja to tylko klienci wypozyczalni!”.

Mozg nie spoczywa jednak na laurach. Do niedawna wielu
naukowcow uwazato, ze 6w etap rozwoju mozgu, nastepujacy
okoto dwudziestego piatego roku zycia, konczy ludzkie mozli-
wosci w tym zakresie. Prawda nie jest jednak az tak okrutna.
Ludzki mézg odznacza sie¢ bowiem niezwykle wysoka neuro-
plastycznosciq, co oznacza, ze dzigki wytrwatej nauce, no-
wym do$wiadczeniom i zmianom zachowania mozemy wciaz
ksztattowac i przeksztatca¢ moézg w zyciu dorostym. Stoi to
w catkowitej sprzecznosci z przesztymi twierdzeniami, ze
w tym okresie zycia mézg zasadniczo jest juz niezmienny.

Rozumiejac juz, jak dziedzictwo genetyczne i wczesne do-
swiadczenia ksztattuja rozwijajacy si¢ mozg, w dazeniu do
zrozumienia mozliwosci mézgu kazdy z nas moze teraz zadaé
dwa wazniejsze pytania: Co m6j mézg ma wspélnego z mo-
zgami innych ludzi? Jak méj mézg przejawia dziedzictwo ge-
netyczne przejete od rodzicéw, ktére czyni mnie jednostka
niepowtarzalng?

Cechy czynigce nas ludzmi

Przedstawiciele kazdego gatunku zwierzat maja podobne ce-
chy fizyczne, behawioralne i mentalne, poniewaz maja podob-
na biochemie i strukture anatomiczna moézgu. Na przyktad kot
domowy, kot wystawowy, lew i ry$ maja wspélne cechy wrodzo-
ne. To samo dotyczy naszego gatunku, Homo sapiens sapiens.
Wszyscy normalnie funkcjonujacy ludzie chodza w postawie
wyprostowanej, sq dwunozni i maja przeciwstawne do resz-
ty palcow kciuki. Wiele zwierzat widzi swiat w czerni i bie-
li, ludzie jednak widza go w kolorach, poniewaz wspdétdziela
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neurologiczng zdolno$¢ przetwarzania bodzcoéw wzrokowych.
Podobnie jemy i trawimy, mamy podobne cykle snu i postu-
gujemy si¢ jezykami moéwionymi. Wszyscy ludzie przezywaja
emocje i przybieraja podobny wyraz twarzy, gdy sa smutni, zli
albo szczesliwi. Jako przedstawiciele naszego gatunku dzie-
dziczymy potencjal umozliwiajacy zlozone rozumowanie.
Wszyscy wykazujemy podobne cechy fizyczne, behawioralne
i mentalne, nieodtgczne naszemu gatunkowi, dzieki czemu na-
tura wyposaza nas we wspolny mianownik. To jedne z naszych
dtugotrwalych cech genetycznych. Inaczej moéwiac, we wszyst-
kich gatunkach struktura i funkcja sa powigzane.
Dtugotrwate cechy genetyczne wywodzace sie z naszego
ludzkiego dziedzictwa gwarantuja, ze wszystkie normalne,
zdrowe jednostki rodza si¢ z praktycznie identyczna che-
mig i strukturg moézgu. To ewidentny przyktad prawdziwosci
koncepcji naukowej, zgodnie z ktérg struktura oddzialuje na
funkcje. Wszyscy wspoétdzielimy identyczna strukture moézgu,
dlatego wspotdzielimy rowniez te same funkcje ogoélne.
Wszyscy wspéldzielimy taka samg ogdlng strukture ciala,
dlatego ludzki organizm - za sprawa réznych do$wiadczen
w jego $rodowisku na przestrzeni ewolucji naszego gatunku
- wyksztalcit ogélna strukture mézgu. Mamy te same narza-
dy zmystéw (oczy, uszy, nos, usta i skora sq podobne); podob-
nie przetwarzamy informacje w obrebie tych samych szlakow
sensorycznych, np. bél i przyjemnos¢ (dla wszystkich ogien
jest goracy); oraz wchodzimy w interakcje ze §rodowiskiem
za pomocq tych samych czesci ciata i dowolnych funkcji mo-
torycznych (wszyscy podobnie trzymamy patyk, gdyz wszyscy
mamy przeciwstawny wzgledem reszty palcow kciuk), dlatego
to najzupetniej oczywiste, ze doswiadczenia cielesne nastepu-
jace na przestrzeni wiekéw ksztattowaly mozg, zaréwno na
poziomie makroskopowym, jak i mikroskopowym. Wszyscy
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dziedziczymy dopasowane, podstawowe schematy ekspres;ji
fizycznej, emocjonalnej i mentalnej, ktére czynia nas czescia
ludzkiego gatunku. To nasze uniwersalne przyrodzone prawo.

Jak zdobylisémy te schematy czyniace nas ludZzmi? Mozg
to naprawde pamie¢ przesztosci, uksztattowana przez przy-
stosowywanie si¢ naszych przodkéow do ich srodowiska na
przestrzeni milionéw lat. Kazdy z trzech mézgéw zapewnia
nam wlasny zestaw dlugoterminowych cech genetycznych,
uksztattowany w reakcji na presje srodowiskowe. Na przyktad
- jak juz wiemy - ssaczy moézg, wbudowany w mézg kazdego
cztowieka, to system automatycznej reakcji ,walcz lub ucie-
kaj” zapewniajacy przetrwanie ciala fizycznego, o strukturze
i funkcji podobnych do tych wystepujacych u innych ssakéw.
Ten system reakcji wyewoluowal u ssakéw jako dtugotrwata
cecha genetyczna, poniewaz u niezliczonych pokolen pozwa-
lata przetrwa¢ spotkania z drapieznikami.

Podczas dalszej ewolucji naszego gatunku kora nowa reje-
strowala catos¢ ludzkich doswiadczen ptynacych z niezliczo-
nych zdarzen, kodowanych w jej szkielecie neurologicznym.
Oto przyklad. Powiedzieliémy juz, ze w korze nowej istnieja
wzorce neuronowe powigzane ze zdolnoscia postugiwania si¢
jezykiem moéwionym. Ta dlugotrwata cecha genetyczna jest
wspolna dla wszystkich ludzi. Wszystko, czego sie nauczyli-
$my, co przyczynito sie do naszego przetrwania i co wzmocnito
nas jako gatunek, uksztattowato strukture i funkcje wspotcze-
snego mézgu. Kazdy cztowiek dziedziczy dtugotrwata pamiegé
genetyczna, zaszyfrowana w uktadzie nerwowym, bedaca —
dostownie - platforma uczenia sie, w oparciu o ktérg funkcjo-
nujemy jako wspoélczesne jednostki.

W naszej dyskusji na temat dtugotrwatych cech genetycz-
nych skupiali$my sie dotad na strukturach i cechach wspét-
dzielonych przez wszystkich ludzi. Na przyklad wszyscy
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mamy rece, dlatego wszyscy wspotdzielimy pewne doswiad-
czenia i zdolno$ci. Skoro rece sa przyktadem dtugotrwatych
cech genetycznych, czynigcych nas przedstawicielami jednego
gatunku, to odciski palcow sa przejawem krétkotrwatych cech
genetycznych, nadajacych kazdemu z nas indywidualno$¢®.

Cechy czyniace nas indywidualnosciami

Na poczatku naszej dyskusji na temat rozwoju moézgu powie-
dzielismy, ze ksztaltujq nas jako pojedyncze osoby zaréwno
czynniki genetyczne, jak i srodowiskowe. Biorac pod uwage
fakt, iz wszyscy ludzie maja podobna strukture mézgu i wspot-
dziela podstawowe cechy fizyczne, behawioralne i mentalne,
ktére zwiemy dtugotrwatymi cechami genetycznymi, mozemy
zapytaé, co takiego sprawia, ze od poczatku zycia zachowu-
jemy sie i myslimy jak niepowtarzalne osoby. Jak rozwija sie
»ty”? Dlaczego jedna osoba jest dominujaca i agresywna, za$
druga — nie§miata i wylekniona? Dlaczego niektorzy maja wy-
jatkowe zdolnosci werbalne, inni przejawiaja zdolnosci mate-
matyczne, a jeszcze inni §wietnie panujq nad ciatem? Dlaczego
kazdy inaczej postrzega §wiat, w co innego wierzy, czym innym
sie interesuje, ma inne pragnienia i cele, przezywa inne stany
emocjonalne oraz odmiennie reaguje na stres? Jakie czynniki
wywotuja te réznice osobowe, ktére bedziemy nazywali krotko-
trwatymi cechami genetycznymi, w obrebie jednego gatunku?

Owe indywidualne przejawy ludzkiej natury moga cze-
$ciowo by¢ rezultatem polaczenia si¢ informacji genetycznej
jednego mezczyzny i jednej kobiety w postaci DNA (na ra-
zie pominiemy wplyw doswiadczen osobistych i srodowiska).
Ta reprodukcyjna mieszanka meskiego i zenskiego materiatu
genetycznego tworzy osobe dziedziczaca krotkotrwate cechy
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genetyczne po obydwojgu dawcoéw gendw - rodzicach. Inaczej
moéwiac, ostatecznie staniemy sie¢ tacy jak nasi rodzice. Aué!

W rzeczywistos$ci nie rodzimy si¢ doktadnie tacy jak kt6-
re$ z naszych rodzicoéw, poniewaz kazdy dziedziczy unikalng
kombinacje ich materiatu genetycznego (w tym cze$¢ genow
dziadkéw i - prawdopodobnie — wezesniejszych pokolen). Dla-
tego ekspresja genéw krotkotrwatych czyni kazdego indywi-
dualnoscia. Biorac pod uwage ogromng ztozonos¢ zmiennych
genetycznych, prawdopodobienstwo sptodzenia duplikatu
dowolnej osoby przez jedna pare rodzicielska (z wyjatkiem
identycznych blizniat) jest bliskie zeru. Dotyczy to wszystkich
gatunkow wymieniajacych DNA i dodajacych unikalne pakie-
ty gen6w do ogodlnej puli genowe;j.

Wyjasnijmy w najprostszych stowach, jak dziata mecha-
nizm dziedziczenia cech krétkotrwatych. Po obojgu rodzicow
dziedziczymy specyficzne geny. We wszystkich komérkach or-
ganizmu powstaja z nich biatka. Komorki kosci produkuja
biatka kostne. Komorki watroby produkujq biatka watrobowe
itd. Wszystkie miesnie, narzady wewnetrzne, tkanki, kosci,
zeby i narzady zmystéw replikuja wtasne komoérki w oparciu
o wymieszane informacje genetyczne pochodzace od rodzi-
cow. Powszechnie wiadomo, ze rodzice przekazuja potom-
stwu takie cechy jak kolor wtos6w, wzrost czy struktura kosci.
Dla uproszczenia uznajmy, ze o tym, ktore odziedziczone ce-
chy sie przejawia, decyduje ztozona grupa zmiennych.

Nasza indywidualna ekspresja tkwi jednak nie w fizycz-
nym podobienstwie do jednego czy drugiego z rodzicow, lecz
w subtelnych wzorcach ,uzwojenia” moézgu. Mézg kazdego
cztowieka ma unikalne ,uzwojenie”, zgodne z instrukcjami
zawartymi w DNA pochodzacym od najblizszych przodkéw.
Kazde z rodzicow, ktére — przeszediszy pewne doswiadcze-
nia — nabyto konkretne cechy osobowosci i umiejetnosci oraz
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doswiadczyto specyficznych emocji, przechowuje te infor-
macje w moézgu we wzorcach polaczen synaptycznych, czy-
li sieciach neuronowych. Wydaje sie, ze rodzice przekazujq
dzieciom unikalne cechy charakteru i sktonnosci w postaci
krotkotrwatych kodéw genetycznych.

Prawdopodobnie dziedziczymy pewne zdolnosci i skton-
nosci emocjonalne, ktére nasi rodzice przejawiali, niezaleznie
od ich formy. Oto przyktad. Powiedzmy, Ze twoja matka przeja-
wiala mentalno$¢ ofiary. Jesli ciagle myslata o cierpieniu - za-
réwno psychicznym, jak i fizycznym — nieustannie narzekata,
obwiniata za wszystko innych ludzi i stata si¢ mistrzynia wy-
moéwek, to w jej mozgu wyksztalcily sie potaczenia synaptyczne
adekwatne do najczestszych intencji. Jej powtarzajace si¢ mysli,
doswiadczenia i nieustanne méwienie o byciu ofiara wzmocnito
ten program neurologiczny. Mozna zatem przypuszczad, ze sieci
neuronowe twojej matki zwigzane z mentalno$cia ofiary przy-
czynia sie do tego, jaka bedziesz osoba (lub twoje rodzenstwo).
Podobnie - cho¢ duzo pozytywniej — bedzie w przypadku rodzi-
ca uzdolnionego muzycznie: jego sieci neuronowe mogg predys-
ponowaé potomstwo, za sprawg naturalnego ,,uzwojenia”, do
gry na instrumencie. Cwiczenie mentalne i rzeczywiste w po-
faczeniu z czestymi myslami i do§wiadczeniami analogicznie
uksztaltuje mézg na poziomie mikroskopowym. Obecnie wie-
my, ze cze$¢ lewej potkuli mézgu zwana ptaszczyzng skroniowq
jest wieksza u muzykéw niz oséb niezajmujacych si¢ muzyka’.

Skupiska neuronéw tacza sie w sieci, tworzac mozliwe
sposoby myslenia, zachowania, odczuwania i reagowania. Po
obojgu rodzicéw dziedziczymy geny kierujace powstawaniem
neuronéw w mozgu. Gdy te komoérki nerwowe sie replikuja,
produkuja specyficzne biatka tworzace strukture neuronow.

Przed naszym narodzeniem geny te zaczynaja rowniez wy-
dawa¢ polecenia ksztaltujace wstepne wzorce powstawania
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potaczen miedzy komérkami nerwowymi. Poczawszy od mniej
wiecej szostego miesiaca zycia ptodowego mézg ptodu wyko-
nuje instrukcje zawarte w unikalnej kombinacji genéw ro-
dzicielskich, co prowadzi do powstania wzorcéw wstepnych
polaczen synaptycznych. W procesie tym — méwiac najprosciej
- neurony w mézgu plodu zaczynajq sie taczy¢ i organizowad,
by odzwierciedli¢ fragmenty potaczonych rodzicielskich sche-
matow genetycznych. Schemat genetyczny dziecka staje si¢
absolutnie niepowtarzalna catoscia, dzigki ktérej dziecko prze-
jawi charakterystyczng kombinacje cech krétkoterminowych.
Mozemy réwniez dziedziczy¢ po rodzicach niektdre skton-
no$ci emocjonalne i behawioralne. Najsilniej utrwalone wzor-
ce sieci neuronowych to wytwor najczestszych mysli i dziatan
tworzacych najczesciej uzywane obwody w mézgu. W ten spo-
s6b trwale zapisane programy manifestuja sie w zyciu. Mamy
sktonno$¢ do podobnego sposobu myslenia, przejawiania
zblizonych zachowan i okazywania porownywalnych emocji
co nasi rodzice, poniewaz mogliSmy odziedziczy¢ najczesciej
przez nich przejawiane mysli, dziatania i uczucia. Zanim jed-
nak zaczniesz obwiniaé¢ swoich rodzicow (albo im dziekowac),
zaczekaj chwile. Musimy jeszcze oméwi¢ mnéstwo spraw.
Zasadniczo wydaje sie, ze dziedziczymy po rodzicach cze$é
ich neurologicznego ,,uzwojenia”. Skoro tak, to taczna licz-
ba potaczen synaptycznych obejmuje tylko podstawowe cechy
osobowosciowe, nie za$ szczegbélowe informacje, a poniewaz
kazda osoba otrzymuje jedyne w swoim rodzaju dziedzic-
two genetyczne, geny daja nam moézg o cechach odmiennych
wzgledem wszystkich innych ludzi. Kazda osoba ma unikalne
wzorce skupisk neuronéw, dzigki czemu moze mysle¢ inaczej
niz reszta. Krotko moéwiac, sposéb uzwojenia twojego mozgu
decyduje o tym, jaka jestes osoba. Skoro dlugotrwate cechy
genetyczne przejawiaja sie w postaci ludzkiej reki (z punktu
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widzenia ogélnej budowy anatomicznej), to tatwo teraz do-
strzec, ze indywidualne ,,uzwojenie” jest jak unikalny odcisk
palca. To ono czyni cie niepowtarzalnym.

Hierarchia organizacji mézgu

Na pierwszy rzut oka mézg wydaje sie amorficzny i niezorgani-
zowany. Gdy jednak przyjrze¢ mu sie¢ blizej, ujawnia konkret-
na strukture kory nowej, ztozona z faldéw, bruzd, uwypuklen
i wglebien, uderzajaco identycznych u kazdego cztowieka.
Poszczegolne obszary materii mézgu u wszystkich ludzi od-
powiadaja za te same konkretne funkcje. Jak powiedzielismy
w rozdziale 4, u kazdego cztowieka stuch, wzrok, dotyk, smak,
kontrola ruchowa, doznania dotyku i temperatury, a nawet po-
dziwianie pigkna muzyki - by wymieni¢ tylko kilka - przypisane
sq konkretnym, identycznym obszarom ulokowanym w ptatach
kory nowej. Nawiasem moéwiac, to samo dotyczy takze resz-
ty mézgu. Srodmoézgowie i gadzi mozg, tacznie z mozdzkiem,
u kazdego czlowieka sa uderzajaco identyczne.

My, ludzie, mamy og6lng tendencje do podobnego zacho-
wywania sie, funkcjonowania, myslenia, komunikowania sie,
poruszania, a nawet przetwarzania danych sensorycznych
pochodzacych ze $rodowiska. Istota rzeczy jest nastepujgca:
wszyscy mamy te samg budowe anatomiczng pod wzgledem
neurologicznym, biologicznym i strukturalnym, dlatego r6zne
rodzaje informacji genetycznych kodujemy doktadnie w tych
samych obszarach kory nowej i dlatego tez wszyscy mamy
wzglednie podobne cechy.

Juz w roku 1829 naukowcy usitowali powiazaé kon-
kretne obszary moézgu z jego funkcjami. Pierwsze starania
w tym wzgledzie polegaly na analizie licznych wypukto$ci na
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powierzchni czaszki. Kojarzyli konkretng wypukto$¢ z pew-
nym popedem czy zdolnos$cia poznawcza, nadajac tym obsza-
rom nazwy wedle specyficznych cech, np. organ wesotosci czy
organ wojowniczos$ci. Jesli ktoras wypuktos¢ u jednej osoby
byta wigksza od sasiedniej, wowczas ci pionierzy przydzielali
temu obszarowi wiecej tkanki mézgowej. Zgodnie z tym mo-
delem kazda osoba ma wtasng, unikalng mape.

Ten archaiczny system mapowania moézgu, stworzony
przez Franza Galla, zwat si¢ frenologiq. Rysunek 5.1 ukazuje
ludzka gtowe z licznymi regionami pokrywajacymi catg po-
wierzchnie czaszki - to jedna z pierwszych préb segmentacji.

Dzieki Bogu frenologie szybko obalono. Zamiast tego na
uniwersytetach europejskich zaczeto bada¢ funkcjonujacy
mozg, przeprowadzajac rézne eksperymenty na zwierzetach,
a takze podlaczajac elektrody do réznych obszaréow zywe-
go mozgu czlowieka. Neurolodzy szybko dokonali postepow
wzgledem modelu Galla i okreslili, ktéry obszar mézgu odpo-
wiada za ktora funkcje.

Mniej wigcej w tym samym czasie francuski neurolog Pier-
re Paul Broca badal mézgi denatow, ktérzy za zycia cierpieli
na konkretny rodzaj zaburzen mowy. Zaprezentowat spotecz-
nosci naukowej co najmniej szes¢ takich przypadkéw, precy-
zyjnie wykazujac uszkodzenie za kazdym razem tego samego
obszaru ptata czotowego lewej potkuli mézgu. Do dzi§ nazy-
wa sie go oSrodkiem Broki. Zaczeta sie prawdziwa nauka, lecz
kontrowersje wzbudzato nazywanie jej zaawansowana forma
frenologii, poniewaz nia nie byta.

Te obszary i podobszary mozemy scharakteryzowa¢ jako
preinstalowane moduly czy segmenty anatomiczne. Przejdzmy
od najwigkszych do najmniejszych, aby$ mogt tatwiej zrozu-
mie¢ przejécia od dtugotrwatych do krétkotrwatych cech nowe-
go moézgu: potkule dziela sie na ptaty, ptaty dzielq sie na obszary
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(pasma), obszary za$ dzielg si¢ na podobszary zwane segmen-
tami lub modutami, natomiast segmenty sktadaja sie z poje-
dynczych kolumn ztozonych z sieci neuronowych. Im mniejsza
jednostka, tym wigcej ma wspélnego z indywidualnoscia.

SAMODOSKONALENIE

Rysunek 5.1
Schemat frenologiczny ukazujgcy archaiczne dgzenie do
segmentacji mézgu wedle indywidualnych cech osobowych,
oparte na zewnetrznych wzniesieniach powierzchni czaszki
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Dr Joe Dispenza - wykfadowca, badacz, autor i nauczyciel, ktéry
przemawiat w ponad trzydziestu krajach na szesciu kontynentach.
W pracy kieruje sie przekonaniem, ze kazdy cztowiek ma potencjat
ku wielkosci, a jego mozliwosci s nieograniczone. Pomogt tysigcom
ludzi przeprogramowa¢ mézg i wprowadzi¢ trwate, dobre zyciowe
zmiany. Jako naukowiec bada zjawisko spontanicznych uzdrowien
z choréb powszechnie uznawanych za nieuleczalne i role, jaka
w tym procesie odgrywa medytacja.

Pierwsza ksiazka dr. Joe Dispenzy, autora bestselleréw
Jak zerwac z natogiem bycia sobq
oraz Jak uwolni¢ swéj nadprzyrodzony potencjat

Dr Joe Dispenza spedzit dziesieciolecia badajac ludzki moézg - jak dziata, w jaki spo-
séb przechowuje informacje i dlaczego w kétko utrwala te same wzorce zachowan.
W tej ksigzce odkrywa przed toba tajniki rozwoju mézgu. Z ich pomoca nie tyl-
ko przejmiesz kontrole nad mézgiem i umystem, ale staniesz sie rowniez bardziej
uwazny, poprawisz zdolnos¢ koncentracji, a nawet uzdrowisz swoje ciato i psychike.

Odkryjesz, w jaki sposéb mysli powoduja reakcje chemiczne w mézgu. Dowiesz sie,
dlaczego jeste$ uzalezniony od wzorcéw i uczu¢ — w tym tych, ktére sprawiaja, ze
jestes nieszczesliwy. Poznasz techniki i ¢wiczenia, ktére pomoga ci z nimi zerwac
i stworzy¢ nowe potaczenia neuronalne.

Rozwin swéj mézg i zréb pierwszy krok w kierunku prawdziwej ewolugji!

Dr Joe Dispenza dogtebnie analizuje niezwykty potencjat mézgu.
Przeczytaj te ksigzke, a zechcesz zmienic swoje Zycie na zawsze.
- Lynne McTaggart, autorka ksiazki Eksperyment intencjonalny
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