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ROZDZIAL 1.
SPRAWNY MOZG

Gdy zlamiesz noge, udajesz si¢ do lekarza. Gdy walczysz z depresja,
umawiasz si¢ na wizyte do psychiatry lub psychologa (by¢ moze). Gdy
za$ dopada Cig kryzys egzystencjalny, mozesz szuka¢ pomocy u men-
tora duchowego lub coacha zycia osobistego. Lubimy mysle¢ o sobie
jako o istotach sktadajacych si¢ z ,,ciata, umystu i ducha”, prawda jest
jednak taka, ze cztowiek stanowi skomplikowang calos¢ i ,,zdrowie psy-
chiczne” nie rézni si¢ od ,zdrowia fizycznego”, a nawet ,zdrowia du-
chowego”. Ostatecznie wszystko sprowadza si¢ do zdrowia.

Jesli sie nad tym gi¢biej zastanowid, jest to oczywiste: nie ma umysiu
bez mozgu, moézg za$ stanowi rownie fizyczny element Twojego ciala
jak nogi, §ledziona lub uklad odpornosciowy. Nie ma znaczenia, jak
szlachetne przySwiecajg Ci idee, jak silng masz wole ani jakie masz
wznioste marzenia: jesli Twoje zdrowie fizyczne szwankuje, to mozesz
nigdy nie osiggngé swojego szczytowego potencjalu poznawczego lub
intelektualnego. Zdaje si¢ to przeczy¢ zdrowemu rozsgdkowi, ale jed-
nym z najlepszych sposobéw poprawienia nie tylko zdrowia psychicz-
nego, ale takze tego, z czym mozg radzi sobie najlepiej (pomysl!), jest
zatroszczenie si¢ o caly organizm, w tym rowniez o zdrowie fizyczne.
Zadbaj o swojg sprawnos¢ fizyczng, a Twoj mozg niewatpliwie na tym
zyska, 1 odwrotnie: pracuj nad silnym, zdrowym médzgiem, a to po-
moze Ci utrzymywac swoje cialo w dobrej kondycji.

Niektorzy z nas cale zycie angazujg swoje organizmy w ci¢zka prace,
przekraczajg kolejne granice i zarywajg noce. To nie jest dobre rozwig-
zanie zwyczajnie dlatego, ze nie jesteSmy mogacymi pracowac bez
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przerwy naoliwionymi maszynami ze stali. W tym rozdziale zastano-
wimy sig, jak przygotowac cialo, aby mogt za nim nadgza¢ umyst. Sposob,
w jaki bedziemy poprawiaé sprawno$¢ mozgu, wiasciwie ma niewiele
wspoOlnego z czynnosciami angazujgcymi mozg; bedziemy raczej wy-
konywac czynnosci, ktorych skutki uboczne bedg dla mézgu korzystne.
Motyw ten bedzie przewijal si¢ przez calg ksigzke.

Bede to ciggle podkreSlal: w miare coraz lepszego pojmowania naszej
fizjologii i neurologii staje si¢ jasne, ze nasz mdzg dostosowuje sie do
naszych codziennych zadan i stylu zycia (a nie do domniemanych pro-
gramow treningowych moézgu, majacych rzekomo poprawiaé Twojg
inteligencje).

Jak wiec sprawié, zeby mézg dostosowywat si¢ zgodnie z naszymi ocze-
kiwaniami?

Nie bdj sie ruszaé i pocié

Sprawnos¢ fizyczng mozna definiowac jako stopien aktywnosci lub
liczbe wykonywanych ¢wiczen. Szczerze méwigc, jest to catkiem dobry
wskaznik. W przypadku przytiaczajgcej wiekszoSci z nas wystarczyloby,
zebySmy ¢wiczyli odrobine wiecej niz obecnie, aby poprawic funkcjo-
nowanie mozgu.

OczywiScie udowodniono, ze ¢wiczenie wspomaga ogdlne funkcje po-
znawcze, w tym pamieC. Czasami jednak podczas omawiania zalet éwiczen
trudno rozdzieli¢ to, co pomaga mdzgowi, od tego, co ogdlnie wspiera
zdrowy tryb zycia. Te elementy s3 ze sobg zbyt mocno splecione, aby
bylo sensowne ich rozdzielanie, ale przykladowo ciato reaguje na ¢wi-
czenia poprawieniem reakcji na insuling, ograniczeniem stanéw zapalnych,
zwiekszeniem rozciagliwosci, wzmocnieniem koSci, a takze zwiekszeniem
odpornosci na urazy lub choroby. Ponadto w wyniku ¢wiczen uwal-
niane sg endorfiny, dzieki ktérym czujemy si¢ szczesliwsi, zwiekszajg
si¢ nasza samoocena i pewnos¢ siebie, a nawet stabng objawy stresu
1 niepokoju.

Jednak pewnie wiedziales juz wczesniej o tych zaletach. Co si¢ doktad-
nie dzieje w mozgu podczas ¢wiczen?
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Godne odnotowania badanie zostato przeprowadzone na Uniwersytecie
im. Radbouda w Holandii. Grupa mezczyzn i kobiet wykonata test za-
pami¢tywania, po czym jedna trzecia z badanych oséb wzieta udziat
w ¢wiczeniach fizycznych tuz po teScie, jedna trzecia éwiczyla cztery
godziny po wykonaniu testu, a reszta grupy nie ¢wiczylta wcale. Po dwoch
dniach grupa wziela udzial w identycznym teScie zapamietywania.
Najlepsze wyniki uzyskata podgrupa ¢wiczaca cztery godziny po prze-
prowadzeniu testu. Okazalo sie, ze ¢wiczenia fizyczne skutecznie po-
magajg w ustabilizowaniu mézgu i zakodowaniu wspomnien.

Badanie to wydaje si¢ samo w sobie rozstrzygajace, ale to tylko jedno
z mnoéstwa opisanych badan ukazujacych zaskakujgce efekty przeno-
szone z ciala na glowe, ze sie¢ tak wyraz¢. W innym badaniu przepro-
wadzonym na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej odkryto, ze ¢wicze-
nia aerobowe (czyli te, ktore zmuszajg Twoje serce 1 gruczoly potowe
do wysiltku) zwiekszajg rowniez rozmiary hipokampu. Obszar ten jest
oczywiScie odpowiedzialny za pamiecC i uczenie sie.

W innym badaniu naukowcy stwierdzili, ze nawet wsrod ludzi, ktorzy
nie wypelniali wytycznych zwiazanych z éwiczeniami, kazda godzina
niezbyt intensywnych ¢wiczen i dzienne wykonanie 7500 krokéw wig-
zalo si¢ ze zwickszeniem catkowitej objetosci mézgu. Byto to rowno-
wazne spowolnieniu starzenia si¢ mézgu w zakresie mniej wiecej od
1,4 do 2,2 lat albo spowolnieniu naturalnej tendencji utraty masy mo-
zgu wraz z wiekiem. Nalezy takze zauwazy¢, ze trening sitowy, taki jak
podnoszenie cigzaréw lub trening zrownowazony, nie dawat takich sa-
mych rezultatow. Aby Twoj mozg skorzystal na treningu, musisz si¢
spoci¢ i przyspieszy¢ puls.

Wiekszo$¢ badan nad wplywem éwiczen na pamigc skupia si¢ zazwy-
czaj na populacjach os6b starszych oraz sposobach zapobiegania spad-
kowi funkcji poznawczych. Ostatecznie wiemy, ze mozg jest narzadem,
ktory ,,zanika”, gdy jest nieuzywany. W badaniu z 2019 r. braly udziat
454 osoby w podesztym wieku, ktorych kondycja fizyczna, a takze
funkcje poznawcze byly sprawdzane co roku przez 20 lat i ktére zgo-
dzily si¢ oddaé po Smierci swoje mozgi do badan. Uczestnicy otrzymali
akcelerometry mierzgce wykonywane ruchy i aktywnos¢ fizyczng przez
calg dobe.
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Stwierdzono, ze osoby o bardziej aktywnym trybie zycia uzyskiwaty
lepsze wyniki w testach pamieci i rozumowania, a kazdy wzrost aktyw-
nosci fizycznej o jedno odchylenie standardowe wigzat sie z trzydzie-
stojednoprocentowym zmniejszeniem ryzyka demencji. Zwigzek miedzy
aktywnoscig fizyczng a funkcjami poznawczymi pozostawat staly nawet
po uwzglednieniu zmian patologicznych w mézgu oraz wystepowania
demencji.

Nie tylko populacja osob starszych duzo zyska na zapobieganiu zanikowi
funkcji poznawczych; istniejg pewne zjawiska wystepujace u osob po-
nizej szes¢dziesigtego roku zycia, a nawet u dwudziestolatkéw. Autorami
tych nowych badan sg Yaakov Stern 1 jego wspoipracownicy z Uniwer-
sytetu Columbia; odkryli oni, ze ¢wiczenia poprawiajg funkcje wyko-
nawcze moézgu, czyli zasadniczo umiejetno$¢ myslenia w warunkach
codziennych, w tym zdolno$¢ do kontrolowania naszego zachowania,
skupiania uwagi, organizowania, planowania i realizowania celow. Stern
zauwazyl takze, ze ¢wiczenia fizyczne powodowaly rowniez zmiany fi-
zyczne w gestosci niektorych obszaréw moézgu, podobnie jak to ma
miejsce w przypadku hipokampu.

Uczestnicy zostali losowo wybrani do péirocznego programu trenin-
gowego ¢wiczen aerobowych lub do péirocznego programu kontrolnego
ograniczajacego si¢ do ¢wiczen rozciagajacych i wzmacniajgcych migsnie
kregostupa. U wszystkich uczestnikow testowano parametry poznawcze,
w tym funkcje wykonawcze, szybkos§¢ przetwarzania danych, funkcje
jezykowe, uwage i pamiec epizodyczng, najpierw przed rozpoczeciem
programu ¢wiczen, a nastgpnie w dwunastym i dwudziestym czwartym
tygodniu. Zostali réwniez poddani rezonansowi magnetycznemu w celu
zobrazowania potencjalnych zmian w strukturze mézgu.

Po p6t roku uczestnicy bioracy udzial w ¢wiczeniach aerobowych po-
prawili wyniki testu funkcji wykonawczych o 0,5 punktu, co jest staty-
stycznie istotne, jezeli poréwnamy poprawe o 0,25 punktu w grupie
zajmujacej si¢ rozcigganiem i wzmacnianiem mieSni kregostupa.
W grupie czterdziestolatkow poprawa umiej¢tnoSci myslenia wynosita
0,28 jednostki odchylenia standardowego u 0s6b trenujacych aerobowo.
Z kolei w grupie szeScdziesieciolatkow roznica byla jeszcze wigksza i wy-
niosta 0,596 jednostek odchylenia standardowego.
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Badacze stwierdzili: ,Skoro roznica 0,5 odchylenia standardowego od-
powiada r6znicy dwudziestu lat w skutecznosci wykonywania tych testow,
to ¢wiczgcy czterdziestolatkowie mieli wyniki testow, jak gdyby byli
dziesiec lat mtodsi, a szeS¢dziesieciolatkowie, jak gdyby byli (w przy-
blizeniu) o dwadzieScia lat miodsi”.

Co ciekawe, rezonans magnetyczny wykonany na poczatku i w dwu-
dziestym czwartym tygodniu badania wskazywal na to, ze ¢wiczenia
aerobowe wigzaly si¢ takze ze zmianami struktury pewnych obszaréw
mozgu: mianowicie ze zwickszong gestoscig korowg w obszarze lewej
czesci ogonowej srodkowego zakretu czolowego (ang. left caudal middle
frontal area).

Przekaz jest jasny, wyrazny i podsumowany w tytule tego podrozdziatu:
poc sig, dostawaj zadyszki i podno$ puls w takim stopniu, by musiec¢
p6zniej odpoczywac. Twoj mozg to uwielbia, zar6wno bezposrednio,
jak 1 posrednio.

A jeszcze nawet nie wspomnialem o BDNF. Cwiczenia fizyczne odgry-
wajg kluczows role w wytwarzaniu biatka mézgowego FNDCS5, ktdre
uwalnia neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego (ang. brain-
derived neurotrophic factor — BDNF). Dowiedziono, ze BDNF wspiera
ogoblne dzialanie mdzgu i przetwarzanie wspomnien poprzez zachowy-
wanie dotychczas istniejacych komorek nerwowych, stwarzanie warun-
kéw do powstawaniach nowych neuronéw oraz wspomaganie ogdlnego
wzrostu mozgowia. Ludzki mézg zazwyczaj zmniejsza rozmiar wraz
z wiekiem, jednak ¢wiczenia fizyczne odpowiedzialne za produkowa-
nie BDNF powodujg dostownie jego rozrost.

Obecnosé BDNF jest szczegdlnie korzystna dla pamieci dlugotrwale;j.
Wpiyw BDNF jest najbardziej widoczny w obszarach mézgu skorelo-
wanych z funkcjami poznawczymi wyzszego rzedu, uczeniem si¢ i za-
pamig¢tywaniem — hipokampem, korg moézgows i czeScig podstawng
kresomé6zgowia. BDNF wplywa takze na wlasciwg regulacje snu, a takze
(nie moge jednak tego obieca¢) moze hamowa¢ nadmierny apetyt, co
moze skutkowac niewielkim spadkiem masy ciata. Z kolei niedobor
BDNF moze powodowac depresje, a osoby z chorobg Parkinsona majg
zazwyczaj male stezenie tego biatka.
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Badaczka Joyce Gomes-Osman analizowala badania 13czgce ¢wiczenia
fizyczne z r6znymi funkcjami mozgu. Jej celem byto okreSlenie najsku-
teczniejszych ,,dawek” ¢wiczen w poszczegblnych rodzajach funkcji
poznawczych. Autorka twierdzila, ze nie istnieje ,,magiczna liczba”,
ktéra wplywataby niezawodnie na lepsze dzialanie modzgu, ale udalo
si¢ jej stwierdziC, ze starsze osoby, ktore trenowaly godzin¢ dziennie
przez trzy dni w tygodniu, wykazywaly najlepsza poprawe w funkcjo-
nowaniu i szybkoSci dzialania mézgu.

W tym momencie pewnie jeste$ juz calkowicie przekonany o cudow-
nym wplywie ¢wiczen na Two6j mozg, chciatbym jednak przekazaé Ci
jeszcze jedng bardzo wazng informacje. Twoj mézg ma najwicksze za-
potrzebowanie na tlen (rzedu 20%) ze wszystkich narzagdow Twojego
ciata. Poprzez wzmacnianie ukladu sercowo-naczyniowego i poprawia-
nie wydajnosci pompowania krwi w zylach za pomocg ¢wiczen uzysku-
jesz lepszy dostep do tlenu. To samo dotyczy wody; objetos¢ mozgu
w 70% tworzy woda, a dzieki ¢wiczeniom fizycznym zwieksza si¢ Twoja
Swiadomos$¢ na temat nawadniania organizmu. Warto zadbac¢ o zopty-
malizowane systemy dostarczania do mézgu energii.

Istnieje pewien maly minus zwigzany z kwestig, jakiej niewielu z nas
doswiadcza: nadmiarem cwiczen. W dalszej cz¢sci ksigzki, podczas oma-
wiania stresu, dowiesz si¢, ze gdy treningi stajg si¢ tak wymagajace
1 zmudne, iz wywolujg niepokoj (bez wzgledu na to, czy przyczyng jest
przemeczenie lub inny dyskomfort), to sprawnos$é mozgu poleci na teb,
na szyje. ROwniez przetrenowanie moze ostabi¢ uklad odpornosciowy
1 wywola¢ niekorzystny stan zapalny, kompletnie niwelujgc wszelkie
korzysci plynace z ¢wiczen.

Zasadniczo jednak powiedzenie ,,w zdrowym ciele zdrowy duch” caty
czas jest prawdziwe.

Wyginqj i rozciggaj (swéj mézg)

Wiemy juz, ze cialo wptywa bezpoSrednio na umyst, czy mozemy jed-
nak trenowac obydwie skladowe synergicznie? Jedng z zyskujacych na
popularnosci metod, ktdra od razu przychodzi do glowy, jest joga, czyli
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wywodzacy si¢ ze starozytnosci kompletny system rozwoju i utrzymy-
wania jednoczes$nie ciala, umystu i ducha w dobrej kondycji. Obiecuje,
ze nie bedziemy w trakcie dyskusji wkracza¢ na terytorium przesagdow,
lecz poprzestaniemy na prostych dowodach naukowych.

Przez dziesieciolecia obszernie badano wplyw jogi na nastréj, dobrostan
i caloksztalt zdrowia psychicznego. Ostatnio jednak naukowcy odkryli
godne uwagi zalety poznawcze plynace z robienia asan. Pozycje jogi,
techniki oddychania, a takze trenowanie §wiadomej obecnosci w kaz-
dym momencie moga miec subtelny, ale wyrazny wplyw na dzialanie
moézgu. Moga takze wzmacniaé wigz miedzy cialem a umystem, a takze
poglebia¢ wrazenia samoSwiadomosci i samoregulacji.

Bez wzgledu na to, czy uczestniczysz w cotygodniowych zajgciach, czy
trenujesz od diuzszego czasu z wiekszg czestotliwoscia, joga poprawia
kondycje Twojego mozgu na wiele roznych sposobéw. Odkryto, ze mozgi
adeptow od diuzszego czasu uprawiajgcych regularnie joge réznig si¢
od mé6zgoéw osob, ktore nigdy nie mialy z nig do czynienia. W istocie
jednym z najwazniejszych odkry¢ jest fakt, ze joga moze chronic przed
skutkami starzenia si¢ mdzgu.

Sara Lazar wraz ze swoim zespolem odkryla w 2015 r., ze medytacja
rzeczywiscie ograniczyla proces redukcji grubosci kory mozgowej, Scisle
zwigzany z chorobami degeneracyjnymi (takimi jak choroba Alzheimera
czy choroba Parkinsona) i starzeniem. Kora przedczolowa odpowiada
za zlozone procesy decyzyjne, funkcje wykonawcze, panowanie nad
impulsywnoScig oraz emocjami. Osoby majace w tym obszarze wigcej
istoty szarej popelniajg mniej bledow w eksperymentalnych testach
kognitywnych. Skoro osoby uprawiajace joge majg bardziej rozbudo-
wang kore przedczotows, to mozemy uznac, ze cata ta dodatkowa istota
szara chroni je przed pogorszeniem si¢ stanu neurologicznego w poz-
niejszych latach, dzieki czemu posiadajg lepszg kontrole nad funk-
cjami poznawczymi od osob, ktore nigdy nie uprawialy jogi.

Czy to znaczy, ze ci jogini sg mgdrzejsi od 0s6b, ktore nigdy nie upra-
wialy jogi? Nie posungtbym si¢ az do takiego stwierdzenia, ale na pod-
stawie pracy Lazar mozemy powiedzieé, ze adepci jogi moga by¢ by-
strzejsi w podeszlym wieku.
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W podobnym badaniu z 2015 r. Chantal Villemure wraz ze wspotpra-
cowniczkami probowala wykazad, ze to samo dotyczy dlugotrwale prak-
tykujacych joginéw (éwiczacych przez czterdzieSci pieé minut trzy lub
cztery razy w tygodniu od co najmniej trzech lat), i odkryla, ze joga
rzeczywiscie zdaje si¢ chronié mézg przed postepujgcymi z wiekiem de-
generacjg oraz chorobami mézgu. Osoby uprawiajgce joge mialy wigcej
istoty szarej, a takze wigkszg kore przedczolows i ukiad limbiczny, czyli
obszary odpowiedzialne za emocje, pamieé i kontrole stresu.

Odkrycia te znajdujg potwierdzenie w kilku innych badaniach; w szcze-
gblnosci wyglada na to, ze joga chroni hipokamp przed skutkami sta-
rzenia si¢. Hipokamp jest obszarem mdzgu odpowiedzialnym za zarza-
dzanie stresem i emocjonalnym przetwarzaniem otaczajgcego nas §wiata,
zatem jego dobra kondycja poprawia nasz nastrdj, chroni nas przed
chorobami psychicznymi, a byé moze nawet przed problemami z pa-
miecig. Rzeczywiscie, u 0sob cierpigcych na powazng depresje lub zabu-
rzenia psychiczne, takie jak zesp6t stresu pourazowego, czesto wystepuje
zmniejszenie objetosci hipokampu. Czy istnieje lepszy dowdd na to, ze
zdrowie psychiczne nie rézni si¢ tak bardzo od zdrowia fizycznego?

Zasadniczo naukowcy wiedzg juz, ze stres moze powodowaé zmniej-
szenie objetosci hipokampu (a nawet calego mézgu), a takze ze osoba
z mniejszym hipokampem jest bardziej narazona na niektore zaburze-
nia psychiczne. Skad wiemy, ze jedno wynika z drugiego? Zwigzek
mi¢dzy rozmiarami poszczegdlnych obszaréw mézgu a Twoim stanem
psychicznym jest niewatpliwie skomplikowany, ale jedna rzecz jest jasna:
gdy dbasz o kondycje¢ swojego mdzgu, zbierasz poznawcze, emocjonalne
i intelektualne nagrody, a jednocze$nie oddalasz od siebie grozbe¢ niekt6-
rych degeneracyjnych choréb zwigzanych z wiekiem, takich jak cho-
roba Alzheimera. To z kolei moze przetozy¢ si¢ na zdrowie fizyczne,
gdyz zmiany fizjologiczne i behawioralne wzmacniajg si¢ wzajemnie.

Nalezy jednak dodac, ze wiele z tych badan nie zostalo jeszcze zakon-
czonych i nalezy podchodzi¢ do interpretacji tych wynikow ze szczypta
rezerwy. Male rozmiary proby i przekrojowy charakter badan oznaczaja,
ze jest nieco trudniej stwierdzié, czy wylacznie joga odpowiada za te
odkrycia; moze si¢ okazaé, ze z jakiego§ powodu osoby posiadajgce
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naturalnie wigkszg iloS¢ istoty szarej uprawiajg czesSciej joge. Moze wyste-
powac takze jakas$ trzecia zmienna, jak na przyklad status spoteczno-
ekonomiczny czy wyksztalcenie, i obydwa te czynniki moga wptywaé
zaré6wno na prawdopodobiefnstwo uprawiania jogi, jak i na wickszg ob-
jetos¢ kory mozgowe;.

Co wiecej, rodzi si¢ pytanie, jaki wilaSciwie aspekt jogi wplywa korzyst-
nie na nasze krngbrne mozgi i dziala rozluzniajgco; czy to skutek samej
fizycznej czynnosci powodujacej zwigkszenie przeptywu krwi, uwal-
nianie BDNF oraz endorfin po zakonczeniu éwiczen; a moze to prze-
strzen psychiczna i klarowno$¢, z ktéorymi mamy do czynienia podczas
zaangazowania w tak spokojng czynnos$¢? W dalszej czesci ksigzki
przyjrzymy si¢ pewnym interesujagcym dowodom potwierdzajacym duzg
warto§¢ rozciggania sie, ktore wplywa na produkcje endorfin i chroni
mozg, bez wzgledu na to, czy wykonujesz profesjonalnie asane¢ psa
z glowa w dol, czy nie! Poza tym raczej trudno uznac, zeby poswiecanie
czasu na oddychanie, poszukiwanie siebie i rozciaganie si¢ kilka razy
w tygodniu nie miato zadnych zalet, zwlaszcza jesli robisz to przez lata.
Dla niektorych osob joga stanowi przede wszystkim doSwiadczenie du-
chowe, a nawet spoleczne, i ostatecznie wlaSnie fo przynosi im naj-
wigksze korzysci.

Zastanawiamy si¢ nad konkretnymi Zrédtami tych korzySci, ale czy na-
prawde musimy znaé przyczyny, skoro tak naprawde najwazniejszy jest
sposob osiggania skutkéw? Taka analiza moze prowadzi¢ nas do paralizu,
a mozemy posSwieciC ten czas na dzialanie zamiast kontemplacyi. Okazuje
si¢, ze takie nastawienie na dziatanie stanowi klucz do osiagnigcia wszel-
kich celow w zyciu, a nie tylko usprawnionego lub zoptymalizowanego
mozgu.

Czekamy na przyszie badania, ktore okreslg, czy opisane tu obiecujace
zjawiska mogg zosta¢ powtorzone na wickszg skale, a takze czy osoby
0 zmniejszonym rozmiarze hipokampu lub istoty szarej mogg odwrocié
te przypadlosé, Ewiczac joge. Jesli tak, w przyszloSci moga zostac opra-
cowane zwigzane z wiekiem terapie wykorzystujace w znacznym stop-
niu joge i medytacje zamiast srodkéw farmakologicznych. Tymczasem
jednak nie stanie Ci si¢ nic ztego, jesli wprowadzisz do swojego zycia
odrobine jogi.
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Zapytaj jakiegokolwiek oddanego sprawie jogina, a zacznie si¢ rozply-
waé nad zaletami jogi, nawet takimi, ktorych nie mozna zmierzy¢ ilo-
Sciowo badaniami mézgu. Or¢downicy bedg opisywaé poczucie spokoju
oraz otwarto$¢ umysiu pojawiajace sie w miare regularnych ¢wiczen.
Jest to forma samopielegnacji, sposdb na wyciszenie zapracowanego
umystu, a takze cudowna metoda zadbania o wi¢z mi¢dzy umystem
a cialem oraz rozwinigcie §wiadomosSci ciata. Joga dla niektdérych jest
medytacjg w ruchu.

Joga nadaje si¢ doskonale do ograniczania stresu i utrzymywania gib-
kosci ciala. Przede wszystkim jednak stanowi po prostu zrodlo przyjem-
nych doznan. W tym chaotycznym i wypelnionym bodzcami Swiecie
wiele 0sob czerpie olbrzymie korzysci z samej mozliwosci uspokojenia
oddechu i umystu oraz nawigzania kontaktu z wlasnym ciatem. Jeszcze
do tego wrocimy podczas dyskusji na temat wdrazania uwaznosci i me-
dytacji jako dodatku do codziennych czynnosci.

By¢ moze to wlasnie mozliwo$¢ nawigzania kontaktu z wiasnym cialem
jest kluczem. Zyjemy w §wiecie wymagajacym olbrzymiego wysitku
intelektualnego, otoczeni halasliwymi rozrywkami i abstrakcyjnymi
pojeciami, symbolami oraz j¢zykiem, a takze najprawdopodobniej pra-
cujemy w zawodach skupiajgcych si¢ na monotonnych pracach fizycz-
nych lub intelektualnych. Spedzamy cale dnie na fotelu lub za kierow-
nicg, przegladamy internet, oglagdamy telewizje — w konsekwencji
zyjemy na tym $§wiecie, jakbySmy byli jedynie olbrzymimi mézgami, do
ktorych podiaczono systemy podtrzymywania zycia nazywane cialami.
Mozemy zy¢ tak przez cale dziesigciolecia i przejmowac si¢ swoimi
cialami lub emocjami jedynie wtedy, gdy nie dzialajg one zgodnie z na-
szymi oczekiwaniami lub gdy zaczynamy chorowac.

Jednak bardziej holistyczne ujecie pozwala nam przypomniec, ze my
Jestesmy swoimi cialami. Nic nie przypomina bardziej o znaczeniu naszej
fizycznosci niz powazna choroba. W takiej sytuacji nie ma znaczenia,
jak wiele czasu poswiecile$ na rozwoj osobisty ani jak zawrotna jest Twoja
kariera. Zyjemy w §wiecie zdominowanym przez mézg. Paradoksalnie
jednak wlasnie przez to, ze oddzielamy naszg cz¢$C poznawczg od cial,
ograniczamy naszg zdolnos¢ myslenia, podejmowania decyzji, rozwig-
zywania problemow oraz kreatywnoSc¢.
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Wyrazaj siebie w fizyczny sposéb

Wiemy juz, ze kazda czynnosc¢, ktora zrosi nasze czolo odrobing potu,
przynosi zaskakujace korzysci neurologiczne. Jeszcze jedng korzystna,
czesto ignorowang czynnoscig jest taniec. Taniec jest ¢wiczeniem, ale
nieukierunkowanym na cel ani tak mierzalnym jak na przyktad ,,pom-
powanie” bicepsow czy dziesieciosekundowy sprint. Taniec moze by¢
poetycki, ekspresyjny, radosny, towarzyski, upajajacy: jest umiejetno-
$cig poruszania si¢ w sposob artystyczny oraz czerpania przyjemnosci
z samej mozliwosci zycia, wykonywania ruchéw, oddychania.

Taniec to hobby, pasja i sztuka, ale moze znaczy¢ takze o wiele wiece;j.
Rytmiczne poruszanie cialem do rytmu dZzwiekéw i dynamiczne rea-
gowanie na muzyke to nie tylko dobra, ale réwniez niezwykle zdrowa
zabawa. Gdy tanczysz, zmuszasz ukiad krwionosny do wysitku, oddy-
chasz gieboko, a by¢ moze nawet sie pocisz. Wiemy, ze wysilek fi-
zyczny jest zawsze korzystny dla naszego zdrowia cielesnego i psychicz-
nego, ale nie nalezy bagatelizowa¢ réwniez mozliwoSci wyrazania siebie
1 kreatywnoSci. Udzial w czynnoSciach artystycznych wznosi Ci¢ na
wyzyny emocjonalnosci.

W rzeczy samej, taniec jest coraz czgSciej wykorzystywany jako terapia
usmierzajgca objawy depresji, niepokoju oraz innych schorzen psy-
chicznych. Taniec stanowi sam w sobie peten pakiet: gdy poruszasz si¢
w ten sposob, angazujesz sktadowe emocjonalnag, fizyczng i psychiczng.
Poruszasz swoim ciatem, a Twoje serce bije szybciej. Na Twojej twarzy
pojawia si¢ uSmiech i czujesz si¢ wspaniale, unoszony rytmem, a takze
cieszysz si¢ towarzystwem partnera lub partnerki, jesli tanczysz z drugg
osoba.

Jezeli uczgszczasz na lekcje tanca, by¢ moze musisz koncentrowac si¢
na krokach i koordynowac $ciSle swoje funkcje motoryczne, aby wyko-
nywaé skomplikowane ruchy synchronicznie z muzyka. Jesli zas jeste$
prawdziwym pasjonatem tanca, mozesz nawet doSwiadczaé ekstatycz-
nego wrazenia zatracenia si¢ w danej chwili, bardziej przypominajg-
cego modlitwe lub gteboka medytacje niz nudny trening na biezni.
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W terapii tancem/ruchem fizyczny ruch ciala jest rozumiany jako osobny
jezyk, stuzgcy do komunikacji i wyrazania naszych wrazen réwnie
skutecznie jak za pomocg stéw. Taniec stuzy nam jako przypomnienie,
ze wszyscy posiadamy taki ,,stownik”. Interesujgce jest to, ze na poig-
czeniu si¢ z naszg fizyczng sktadows i ,,zmianie kanalow” zyskuje nasza
funkcjonalnos$¢ poznawcza. Zostaje ograniczony poziom stresu, naste-
puje uwolnienie endorfin i czerpiemy emocjonalne, spoleczne, a nawet
duchowe korzysci z zaglebiania si¢ w pelen asortyment ludzkiej eks-
presji. Do tego dochodzi poczucie swobody, oczyszczenia, pewnosci
siebie i odwagi.

Udowodniono w wielu badaniach, ze taniec moze poprawiaé pamiec
oraz ogdlne funkcje poznawcze, a zwlaszcza pamieé przestrzenng i ro-
bocza. Verghese wraz ze wspolpracownikami z Albert Einstein College
of Medicine zauwazyli wrecz zmniejszenie ryzyka demencji o 76%
u regularnie tanczgcych uczestnikow. Zgodnie z innymi badaniami ta-
niec moze rowniez lagodzi¢ objawy depresji. Wiemy juz, ze aktywnos¢
fizyczna w miare starzenia si¢ jest kluczowa w utrzymywaniu zdolnosci
motorycznych i psychicznych na wlaSciwym poziomie, ale bardziej holi-
styczne czynnosci, takie jak wlasnie taniec, mogg rowniez poprawiaé
nastrdj, percepcje, pamiec oraz inne umiejetnoSci poznawcze. Do tego
moze by¢ to bardzo satysfakcjonujgce zajecie artystyczne lub spoleczne.

Wydaje si¢ to karkotomnym zadaniem, ale w taicu jest to osiggane po-
przez stymulacje¢ czynnikow wzrostu nerwéw w mozgu (znanych nam
juz BDNF). Czynniki te s3 odpowiedzialne za kondycj¢ neurondéw czu-
ciowych. Taniec zasadniczo wzmacnia polgczenia migdzy poétkulami
moézgu (jego lews i prawg czescig), a zatem poprawia neuroplastycznosé,
ktora z kolei stanowi bodziec do tworzenia nowych potaczen nerwowych.
To $wietna informacja dla 0os6b probujacych zwieksza¢ mozliwosci ad-
aptacyjne swojego mdzgu, na przykiad poprzez uczenie si¢ nowych
rzeczy!

Mimo ze obecnie taniec jest wykorzystywany do leczenia degeneracyj-
nych schorzen neurologicznych, takich jak udar mézgu czy mozgowe
porazenie dzieciece, Ty rowniez mozesz czerpaé z niego korzysci. Nie
martw sig, jeS§li masz problemy z koordynacjg lub uwazasz, ze ,nie
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potrafisz” tanczyc. Wystarczy, ze bedziesz si¢ ruszac (nie zaszkodzi row-
niez, jesli bedziesz czerpac z tego przyjemno$¢) w sposob satysfakcjo-
nujacy Cie emocjonalnie, czyli tak, abys czut sie swobodnie i niczym
nieograniczony.

Jezeli uczysz sie na egzamin, korzystniejsze moze by¢ dla Ciebie zrobie-
nie sobie przerwy na taniec niz proba znalezienia dodatkowych dwu-
dziestu minut na nauke. Dzi¢ki temu pobudzasz rézne obszary mézgu,
zwigkszasz doptyw krwi do mézgu, a do tego najzwyczajniej w Swiecie
sie rozbudzasz.

Jesli jeste$ nieSmialg osobg, wiacz gloSno muzyke, gdy masz dom tylko
dla siebie, zaston okna i zaszalej w zupelnej ciemnosci. Mozesz aktywnie
wyobrazac sobie swdj mdzg tworzacy wszystkie te cudowne potaczenia
w czasie trwania muzyki, oddychania, bicia serca i skurczow mie$ni.
Uznaj taniec za ,medytacje w ruchu” albo po prostu odprez si¢ i rob,
co zechcesz, jesli sprawia Ci to przyjemno$é. Gdy wroécisz do nauki,
mozesz stwierdzié, ze czujesz si¢ ,natadowany”, zaréwno fizycznie, jak
1 emocjonalnie.

Dtugoletnia praktyka taneczna moze by¢ rownie korzystna jak joga.
Zapisz si¢ do interesujgcej Cie grupy tanecznej — dlaczego by nie spraw-
dzi¢ lekcji baletu, stepowania, salsy, tanca towarzyskiego, hip-hopu albo
czego$ zupelnie innego, na przyklad tahitanskiego tanca hula? Jezeli
nie bawig Cie uklady choreograficzne, wyprobuj zajecia z tafica swobod-
nego, na ktérych kladziony jest nacisk na wyrazanie siebie i spontaniczne
ruchy; przyktadem jest Biodanza.

Sg to zajecia, na ktorych liczy si¢ nie choreografia, lecz zywe, prawdziwe
wyrazanie siebie w danej chwili. Zapominasz o biurze, o zmartwieniach,
o wszystkim i dajesz si¢ porwaé muzyce, pozwalajac swojemu ciatu prze-
ja¢ dowodzenie. Tak, poczgtkowo mozesz czué sie glupio, ale gdy w koncu
wylaczysz samoswiadomosé, Twoj moézg Ci za to podziekuje. Jezeli to
dla Ciebie odrobing za wiele, moze wybierzesz si¢ ze znajomymi gdzies,
gdzies bedziesz ,czué” muzyke 1 wtopisz si¢ w ttum? Termin ,eksta-
tyczny taniec” brzmi moze powaznie, ale to nic innego jak wzigcie
kilku glebokich wdechéw, poczucie muzyki w giebi siebie 1 umozliwie-
nie cialu reagowania na nig w nieograniczony niczym sposob.
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Podobnie jak w przypadku jogi moze Ci¢ kusi¢ proba doktadnego okre-
Slenia elementu tanca, ktéry ma najbardziej dobroczynny wplyw na
mozg. Czy chodzi o artystyczng tworczo$¢, poczucie swobody, wysitek
fizyczny, czy moze przychodzace juz po fakcie nasycenie emocjonalne?
Kazdy z tych aspektdw ma znaczenie, a one wszystkie dziataja zespo-
fowo. Moézg jest cialem, a my zapominamy o tym ku swej wlasnej zgubie.

Jezeli Twoim celem jest poprawienie kondycji mozgu, jaki rodzaj ¢wi-
czen fizycznych powiniene$ wybrac? W najbardziej ogblnej postaci
kazdy rodzaj ruchu jest lepszy od siedzacego trybu zycia, a co do reszty,
wybor nalezy do Ciebie. Jezeli joga jest dla Ciebie nudnym, naznaczo-
nym presjg obowigzkiem, ktory nie sprawia Ci przyjemnosci, to si¢ do
niej nie zmuszaj. Jesli za$§ wolisz podnosié sobie ciSnienie, wedrujac po
gorach zamiast §lecze¢ na crossfitowej sitowni, to tez jest w porzagdku!

Twoje cialo jest stworzone do poruszania si¢, a Twoj mozg jest naj-
szczeSliwszy, gdy na to zezwalasz. Wybierz jakas czynnosc, ktéra Cie
pobudza i stanowi wyzwanie, ale nie jest na tyle trudna, zeby Cig znie-
checad lub przecigzaé. Dobierz zajecia pasujace do Twojego stylu zycia,
etapu, w jakim sie znajdujesz, umieje¢tnoSci, preferencji, wymagan i ogra-
niczen Twojego wyjgtkowego ciala.

Kluczowe wnioski:

o Kondycja fizyczna odpowiada za sprawny mézg. Kuszace jest roz-
dzielanie obydwu aspektow, ale w rzeczywistosci sg one nieodwo-
talnie powigzane z Twoim optymalnym mysleniem i funkcjono-
waniem. Mozemy nie by¢ w stanie bezposrednio trenowaé mozgu,
ale dzigki ¢wiczeniu naszych cial w okreslony sposéb mozemy
osiaggnal pozadane zmiany.

e Pierwszym etapem osiggniecia dobrej kondycji fizycznej jest regu-
larny trening. Zauwazmy, ze powinny to by¢ ¢wiczenia aerobowe
wplywajgce na krgzenie i prace serca. Zwickszajg one doptyw krwi
do mézgu, wywolujg mndstwo zmian metabolicznych i hormonal-
nych, a takze dostarczajg Ci energii. Udowodniono, ze ¢wiczenia
aerobowe mogg powickszaé obszary mézgu odpowiedzialne za
wyzsze funkcje poznawcze i pamieé, a takze mogg nawet zwalczaé
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zaburzenia funkcji poznawczych i choroby mézgu. Mdzg jest wiecz-
nie glodnym narzgdem, dlatego powinniSmy zatroszczy¢ si¢ o uklady
dostarczajace mu zwigzkéw odzywczych.

o Odkryto takze, ze joga i taniec wplywajg korzystnie na sprawnos¢
moézgu. Moze by¢ to zaskakujgce, poniewaz nie sg one uznawane
za czynnosci aerobowe. Jasne, taniec moze by¢ rownie zmudny jak
bieganie, ale jedng z korzysci ptynacych z tych éwiczen jest mozli-
wos¢ wyrazania emocji w satysfakcjonujacy sposob. Swiadezy o tym
fakt, ze ¢wiczenia te skutecznie zwalczajg depresje i niepokéj, a takze
im zapobiegajg. Jak czgsto jesteSmy w stanie autentycznie ,o0dig-
czy¢ sie”, odpuscic cos, wyrazié siebie lub rozmy$la¢ nad wiasnym
zyciem? Powigzania z ¢wiczeniami nie sg stuprocentowo pewne,
ale ptynace z nich korzysci sg bez przerwy dokumentowane, dlatego
by¢ moze nie jest wazne ,dlaczego”, ale ,,jak”.

e Dobrostan i spokoj emocjonalny kojarzg si¢ z uwaznos$cig i medy-
tacjg; okazuje sie, ze te metody usprawniajg mozg w bardzo po-
dobny sposob, co wymienione wczeSniej czynnosci. Odnawiajgca
moc tanca i jogi w istocie ujawnia kolejny aspekt, ktorym zajmiemy
sie w dalszej czesci ksigzki: samopielegnacje.
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CODZIENNIE POPRAWIAJ POTENCJAL SWOJEGO MOZGU!

Mozg jest naszym domem — schronieniem dla Swiadomosci, tozsamo-
sci i mysli. To niezwykle skomplikowany i tajemniczy organ. | podobnie
jak inne narzady, starzeje sie, zuzywa, moga go tez dotykac réznego
rodzaju niedobory. Do jego niezwyktych cech naleza plastycznosc

i wcigz nie do korica zbadane ogromne mozliwosci. Chociaz nie da sie
trenowac szarych komérek w zwyktym tego stowa znaczeniu, mozna
rozwija¢ potencjat mézgu, wykorzystac jego neuroplastycznosc.

Z tej ksiazki dowiesz sig, jak doprowadzi¢ do optymalizacji funkcji mé-
zgu i osiggnac szczytowa sprawnos¢ umystowa, a takze jak stymulowac
rozwoj neuronéw i poprawi¢ ogolna kondycje umystowa. Przekonasz sie,
jak gtebokie wiezi tacza Twoje ciato i umyst, a ponadto jakie codzienne
nawyki sprzyjaja poprawie koncentracji i rozwojowi krytycznego mysle-
nia. Nauczysz sie odpoczywac we wtasciwy sposéb i docenisz potege
emocjonalnych wiezi spofecznych. Znajdziesz tu réwniez wyjasnienie
neuroplastycznosci, oparte na rzetelnych informacjach o fizjologii
mozgu i czynnikach wptywajacych na sprawnos¢ umystowa. Dowiesz
sie, jak z niej korzysta¢ w codziennym zyciu. Dowiesz sie, czym jest
nerw btedny i przekonasz sig, jaki ma wptyw na Twoje poczucie spokojul

jest badaczem, coachem i psycholo-
giem, ktéry niestrudzenie zgtebia metody odblokowania potencjatu
cztowieka. Po latach studiowania naukowych podstaw tej dziedziny
i praktykowania poswiecit sie pisaniu bestselleréw, dzieki ktorym
pomaga milionom czytelnikow w poprawie jakosci zycia. Mieszka
w Seattle w stanie Waszyngton.
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