


Tytut oryginatu: Super Brain: Strategies to Upgrade Your Brain, Unlock Your
Potential, Perform at Your Peak, and Achieve Anything

Ttumaczenie: Agnieszka Gorczyniska
ISBN: 978-83-289-0790-4

Copyright © 2022 by Peter Hollins
Polish translation rights arranged with PKCS Mind, Inc. through TLL Literary
Agency.

Polish edition copyright © 2024 by Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in
any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying,
recording or by any information storage retrieval system, without permission
from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodg kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badZ towarowymi ich wiascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej
odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody wynikfe z wykorzystania informacji
zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksigzke, zajrzyj pod adres
https.//sensus.pl/user/opinie/lewemo

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1¢, 44-100 Gliwice

tel. 3223098 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: https.//sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/lewemo
https://sensus.pl/rf/lewemo
https://sensus.pl/ro/lewemo
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresei

1. Wszechswiat w naszych glowach 9
Podstawowe informacje o mézgu 7
Neuroplastycznos¢ 14

2. Nasz mozg nie jest idealny, ale moiemy nad tym pracowacé 23

Wytworzenie odpowiednich potaczerh w mdzgu i wyrobienie
nawykow jest kluczowe, poniewaz nie mozesz uzywac

Czegos, Czego nie masz 32
Ograniczenia naszej uwagi 42
Wady naszego myslenia: uprzedzenia poznawcze 53
Nasza tozsamos$¢ wptywa na nasze nawyki 60
3. Szczytowa wydajnosé i funkcje wykonawcze b1
Podazaj za rytmem 68

Nasz mozg lubi, gdy jest lekko, tatwo i przyjemnie.
Kilka stow o prokrastynacji, czyli odwlekaniu 74

3

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Wyfgczanie autopilota w mézgu
Inwestuj czas w rozwijanie funkcji wykonawczych
Regulacja emodji

Pamiec robocza (operacyjna)

4. W jaki sposab mozg sie uczy

Tworzenie silnej sieci neuronowej

Dwa tryby pracy moézgu

Mniej informacji znaczy wiecej

Psy Pawtowa

Spraw, aby nauka stata sie bardziej przyjemna

Przetwarzanie gtebokie

5. W jaki sposab mazg zapamietuje

Zapominanie

Krzywa zapominania

Cykl nauki
Przywotywanie informagji

Metoda powtdrek w interwatach

Podsumowanie

Kup ksigzke

82
87
93
98

Pole¢ ksigzke


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

Wszechswiat w naszych gtowach

Jednym z najbardziej zadziwiajgcych obecnie narzadow ludzkiego
Ciata jest mdzg. To niezwykle ztozona struktura miliardow pojedyn-
czych neurondw tworzacych skomplikowane sieci. Chociaz udato
nam sie w znacznym stopniu dowiedzie¢, w jaki sposéb dziataja
inne narzady ludzkiego ciata, to mdzg pozostat ostatnig granica
nauki. Dopiero teraz poznajemy sekrety sSwiadomosci, inteligencji,
kreatywnosci i wielu innych zagadnien. Nie bez przesady mozna
powiedzie¢, ze wiasnie mozg czyni nas ludzmii dzieki swej ztozonej
strukturze pozwala osiggac prawie wszystko, czego chcemy.
Czesto uwazamy posiadanie mozgu za cos absolutnie oczywi-
stego — w kor\cu mamy go codziennie, na dobre i na zte. Nawet
w tej chwili, gdy Twoje oczy przegladaja strone tej ksigzki, wykonuje
on imponujacg ilos¢ zadan, takich jak utrzymywanie Twojego ciata
przy zyciu, oddychanie, przechowywanie wszystkich doswiadczen
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Lepsza wersja mézgu

zyciowych, przetworzenie tego tekstu. Dodatkowo w tle dziata
jeszcze wiele innych ,programow”. Nasze mozgi pozwalajg nam
uczyc sie jezykdw i opanowywac ich znajomos¢ do perfekcji. To
jedno z najbardziej ztozonych zadan, z ktérymi nie radza sobie
nawet najlepsze superkomputery. Podobnie rzecz ma sie z ludzkimi
interakcjami, polegajacymi na odbieraniu i analizowaniu sygna-
tow werbalnych i niewerbalnych. Albo milionami bitow informacji,
dzieki ktérym prowadzimy interakcje z otaczajagcym nas swiatem.
Wszystko to jest ztatwoscig przetwarzane przez mézg. To doprawdy
niesamowite.

Ale nasze mdzgi s zdolne do robienia o wiele bardziej niezwy-
ktych rzeczy. A czesto zdarza sie, ze ich potencjat pozostaje niewy-
korzystany. Na szczescie podobnie jak mozna wytrenowac i wzmoc-
ni¢ miesnie, aby byty w stanie w petni wykorzystac swdj potencjat,
tak samo mozna wspiera¢ swoj mézg, aby dziatat jak najlepiej. Kiedy
dowiemy sie, w jaki sposdb dziata, jakie sg jego nawyki i wady,
mozemy $wiadomie wykorzystac te wspaniate mozliwosci i za-
soby, aby dziataty na nasza korzys¢, ksztattujac zycie doktadnie tak,
jak bysmy tego chcieli.

W kolejnych rozdziatach omoéwie kilka popartych dowodami
technik, ktére pomoga Ci wykorzysta¢ swoj mozg do osiggania jak
najlepszych wynikéw w codziennym zyciu. Mozna $miato powie-
dzie¢, ze Twoje doswiadczenia zyciowe sg ksztattowane przez Twdj
mdzg. Zatem — zmien mdzg, a wszystko sie zmieni. W niniejszej
ksigzce bedziemy badac konkretne praktyczne techniki, przechodzac
przez nie krok po kroku, sprawdzajac, jak najlepiej wykorzystac cud,
jakim jest Twoj mozg. Ale najpierw nalezy ogélnie oméwic mozg:
czym jest, jak dziata oraz jakie sg jego wyjatkowe cechy.
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Podstawowe informacje o mézgu

Struktura

W biologii struktura podaza za funkcja. Zatem przyjrzyjmy sie temu,
jak jest zbudowany ludzki mézg, aby lepiej zrozumiec jego funkcje.
Mdbzg stanowi centrum kontroli catego ciata, kazdej jego czesci
i wszystkiego, co robisz — $wiadomie lub nieswiadomie. Kieruje
wszystkimi procesami, od najbardziej podstawowych do najbardziej
skomplikowanych. Mézg wraz z rdzeniem kregowym jest czescia
centralnego ukfadu nerwowego. Nerwy w rdzeniu kregowym prze-
sytaja informacje zmdzgu do poszczegdlnych czesdci ciata, a nastep-
nie informacje sensoryczne z ciata z powrotem do mozgu, czyli
centrum kontroli (Jawalbrii Sharma, 2021, Physiology, Cerebral Cortex
Functions).

Mozg sktada sie z trzech czesci: pnia mozgu, moézdzka i kory
mozgowej. Piert mozgu kontroluje podstawowe procesy zyciowe,
takie jak oddychanie. Mézdzek odpowiada za ruch i rbwnowage.
Jednak to kora mézgowa wyrdznia nas jako gatunek (NBA, 2020, Brain
Structure and Function). Ta cze$¢ modzgu, odpowiedzialna za ,wyzsze”
procesy umystowe, rozwineta sie jako ostatnia w historii ewolucji.

Inne zwierzeta wykorzystujg w znacznie wiekszym stopniu pien
mdzgu i mozdzek niz kore mézgowa, a ich mozgi nie s3 tak roz-
budowane jak nasze. Jednym z niezwyktych przyktaddw na to jest
przypadek kurczaka Mike'a, ktory przezyt bez gtowy 18 miesiecy.
Byto to moZliwe dlatego, Ze choc stracit gtowe, jego piert mézgu
i mdzdzek pozostaty nienaruszone (Crew, 2014). To wyczyn, ktdrego
zaden cztowiek nie mogtby powtdrzyc.
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Podczas gdy bardziej pierwotne czesci mdzgu sg odpowie-
dzialne za funkcje potrzebne do przetrwania, kora mézgowa odpo-
wiada za najbardziej zaawansowane funkcje poznawcze wyzszego
rzedu, takie jak myslenie, jezyk, pamie¢, logika, osad, moralnos¢ itd.
Mdzg w czesci korowej dzieli sie na dwie potkule potagczone ciatem
modzelowatym, ktére nadzoruje komunikacje miedzy nimi. Dzieli
sie tez anatomicznie na cztery ptaty: czotowy, ciemieniowy, skroniowy
i potyliczny. Pfat czotowy jest odpowiedzialny gtéwnie za podej-
mowanie decyzji, rozumowanie, moralnos¢ i temu podobne funk-
Cje poznawcze wyzszego rzedu (Jawabrii Sharma, 2021, Physiology,
Cerebral Cortex Functions).

W mdzgu znajduja sie pewne kluczowe struktury odpowiedzialne
za wazne i konkretne funkcje. Jednak nalezy zdawac sobie sprawe
7 tego, ze wiekszos¢ jego czesci odpowiada ze wiele réznych pro-
cesow. W przypadku zniszczenia jednej ze struktur inna moze z powo-
dzeniem przejac jej zadania i kompensowac braki. Poniewaz wiele
ztozonych funkdji poznawczych wymaga opanowania licznych umie-
jetnosci, mozemy mysle¢ o mdézgu jako o narzedziu dziatajgcym
w sposob holistyczny, gdzie wiele jego obszardw aktywizuje sie do
pracy w porozumieniu ze sobg. Omodwie dwie struktury, ktdre sg
szczegolnie wazne i okaza sie przydatne w kolejnych rozdziatach.

Ciato migdatowate jest czedcig uktadu limbicznego, czyli czescig
m&zgu zajmujaca sie emocjami, reakcjami oraz ich przetwarzaniem.
Jego gtdowng funkcjg jest reagowanie na niebezpieczne sytuacje
i stymulowanie reakgcji walki lub ucieczki przetwarzanej w innych
strukturach, takich jak piert mézgu (Pessoa, 2010, Emotion and Cogni-
tion and the Amygdala: From ,what is it?" to ,what’s to be done?”).

Ciato migdatowate bierze tez udziat w tworzeniu pamieci. Sg
tutaj przetwarzane i przechowywane wspomnienia traumatycz-
nych wydarzen wraz z zywymi szczegdtami, poniewaz te wydarzenia
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sg postrzegane jako niebezpieczne. Ta struktura jest zwigzana
z doswiadczeniami strachu i niepokoju, ale takze z przetwarzaniem
i formowaniem zarbwno pozytywnych, jak i negatywnych wspo-
mnien o zabarwieniu emocjonalnym (Pessoa, 2010, Emotion and
Cognition and the Amygdala: From ,what s it?"to ,what's to be done?”).

Wspomnienia o zabarwieniu emocjonalnym wydajg sie silniejsze
i wazniejsze dla naszego mdzgu od tych, ktére sie nie wigzg z zad-
nymi emocjami. Nalezy o tym pamietac, gdy bedg omawiane spo-
soby polepszenia pamieci. Jednak wiedza o tym, w jaki sposdb mdézg
przetwarza emocje, daje nam tez cenne wskazowki, jak samodziel-
nie panowac nad emocjami, poprawia¢ motywacje, a takze walczy¢
Z uzaleznieniami i trauma.

Hipokamp jest elementem uktadu limbicznego odpowiedzial-
nym za spajanie wspomnien i przenoszenie ich do naszej pamieci
dtugotrwatej — magazynu, ktéry gromadzi wszystko to, czego
uczymy sie przez cate zycie. Jest tez odpowiedzialny za orientacje
wzrokowo-przestrzenng oraz za to, jak dobrze potrafimy sie poru-
sza¢ w swiecie. Jednak jego gtéwna rolg jest pomaganie nam two-
rzy¢ trwate wspomnienia. Osoby z uszkodzonym hipokampem traca
te zdolnos¢ i doswiadczajg niepamieci nastepczej: nie mogga two-
rzy¢ nowych wspomnien (Allen, 2018, Classic and recent advances
in understanding amnesia). Zatem jesli bedziesz zainteresowany
poprawa zdolnosci mézgu do uczenia sie, bedziesz musiat dobrze
zrozumie, jak dziata hipokamp, abys pracowat z nim, a nie prze-
ciwko niemu.

Neurony i neuroprzekainiki

Mozg nie jest jedynie zbiorem oddzielnych modutéw, z ktdrych
kazdy jest odpowiedzialny za inng funkcje. Charakteryzuje sie raczej
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tym, ze jest to sie¢ potgczen pomiedzy poszczegdlnymi struktu-
rami mézgu. Przy czym istotny jest tutaj stopien i charakter potaczen
pomiedzy komdrkami nerwowymi, czyli neuronami. Istnieje okoto
86 miliardow neurondw. Dla poréwnania, Droga Mleczna zawiera
okoto 200 miliardow gwiazd. Nasz mdzg nie jest wiec catg galaktyka,
ale stanowi przynajmniej potowe jednej z nich. Inne zwierzeta
majg znacznie mniej neurondw od nas. Matpa moze miec ich okoto
miliarda, cho¢ inne naczelne moga miec ich wiecej. Stort ma okoto
6 miliarddw neurondw, a orka, pomimo ogromnego modzgu, ma tylko
43 miliardy (Herculano-Houzel, 2019, Longevity and sexual maturity
vary across species with number of cortical neurons, and humans are
no exception).

Kazdy neuron jest podstawowg komaorka nerwowa, ktdra prze-
kazuje informacje innym neuronom. Neuron posiada dwa rodzaje
wypustek, swoistych ,macek”. Sg to dendryty i akson. Dendryty
kazdego neuronu siegajg aksonu innej komorki nerwowej, ale nigdy
sie znim nie dotykaja. Zamiast tego taczg sie z nimi, wysytajac impulsy
elektryczne i uwalniajac substancje chemiczne zwane neuroprze-
kaznikami do synapsy — mikroskopijnej przestrzeni pomiedzy zakon-
czeniami wypustek komorek nerwowych (Hawkins i Ahmad, 2016,
Why Neurons Have Thousands of Synapses, a Theory of Sequence
Memory in Neocortex).

Neurony komunikujg sie miedzy sobg elektrochemicznie w prze-
strzeniach pomiedzy dendrytami i aksonami komaorek. Po pojawie-
niu sie impulsu elektrycznego nastepuje uwolnienie neuroprze-
kaznika do synapsy. Tam neuroprzekaznik tagczy sie z receptorami
drugiego neuronu. Powstaje potgczenie i przekazanie impulsu elek-
trycznego. Jeden neuron moze mie¢ od 1 do 100 000 synaps. A to
oznacza, ze moze sie taczy¢ nawet ze 100 000 innych neurondw.
Przecietnie neuron ma 1000 synaps (Nguyen, 2010, Total Number
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of Synapses in the Adult Human Neocortex). A teraz wyobraZ sobie,
ze kazdy z tych 86 miliardow neurondw moze tworzy¢ okoto 1000
potgczen — imponujgce!

Neurony mogga przesytac sobie rézne wiadomosci za posred-
nictwem substancji chemicznych zwanych neuroprzekaznikami.
Neuroprzekaznik moze przekazywac trzy typy wiadomosci, sktaniajac
inny neuron do zrobienia czegos lub uniemozliwi¢ mu to, stymulo-
wac lub hamowac. Dzieki temu ztozone wiadomosci i informacje s
kodowane i szybko przenoszone do mézgu. Wyrdzniamy ponad
100 réznych neuroprzekaznikéw (Sheffer, Reddi i Phillarisetty, 2021,
Physiology, Neurotransmitters), ale do najwazniejszych z nich naleza:

e Dopamina

Dopamina to organiczny zwiagzek chemiczny petnigcy
role hormonu, a takze neuroprzekaznik zwigzany z ocze-
kiwaniem na nagrode. Ma zwigzek z motywowaniem do
dziatania, z pragnieniem wiecej, z satysfakcjg wynikajaca
z otrzymania niespodzianki lub nagrody. Kiedy jestesmy
rozczarowani, nasz poziom dopaminy spada. Dopamina
ma tez zwigzek z czujnoscia i kontrolg motoryczng (Ubuka,
2021, Handbook of hormones).

« Serotonina

Serotonina to potocznie hormon szczescia i neuroprze-
kaznik zwiazany z regulacjg nastroju. Ma kluczowe znacze-
nie w problemach zwigzanych z lekiem i depresja. Ponadto
pomaga regulowac sen, apetyt i uczenie sie. Serotonine
mozna znalez¢ w jelitach i mdzgu. Jest tez powigzana
z procesem trawienia (Bancos, 2018, What is Serotonin?).

11
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e Oksytocyna

Oksytocyna to hormon, tak zwany hormon mitosci. Jest
Zwigzana z tworzeniem wiezi i mitosci. Ma zwiagzek z po-
trzeba kontaktu fizycznego zinnymi, zachowaniami pro-
spotecznymi i altruistycznymi, tworzeniem wspomnien
spotecznych iagresja. Wptywa na wyrazanie agresji (jej niski
poziom), a takze na przywiazanie (Roopaspree, Jophy
i Mukkadan, 2019, Oxytocin-functions: an overview).

Noradrenalina

Noradrenalina jest hormonem i neuroprzekaznikiem, to
tak zwany hormon stresu. Zwieksza nasza uwage, jest
zwiazany z reakcja na stres. Zwieksza tez tetno, cisnienie
krwi oraz poziom cukru, dajgc tym samym organizmowi
zastrzyk energii (Donnell i inni, 2012, Norepinephrine:
A Neuromodulator That Boosts the Function of Multiple
Cell Types to Optimize CNS Performance).

Endorfiny

Endorfiny to hormony wywotujgce dobre samopoczu-
cie, tagodza bdli wywotujg poczucie zadowolenia. Zmniej-
szajg dyskomfort i wywotujg uczucie podobne do otrzy-
mania nagrody. Oznacza to, ze potegujg odczuwanie
przyjemnosci w réznych sytuacjach, na przyktad pod-
czas $miechu (Chaudry i Gossman, 2021, Biochemistry,
Endorphin).

W tym miejscu warto takze wspomniec o kortyzolu — hormo-
nie, ktory cho¢ sam nie jest neuroprzekaznikiem, to jednak reguluje
sposob ich uwalniania. To hormon zwigzany ze stresem. Przynosi

12
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pozytywne i negatywne skutki. Z jednej strony pomaga nam zacho-
wac czujnosc¢ i gotowosc do dziatania, jednak z drugiej — zbyt duza
jego ilos¢ ostabia organizm i przyczynia sie do problemdw zdro-
wotnych (Thau, Gandhi i Sharma, 2021, Physiology, Cortisol).

Neuroprzekazniki odgrywaja rézne funkcje w organizmie. Poprzez
nasze nawyki mozemy wptywac na ich uwalnianie, jak i na uwal-
nianie réznych hormondw. To prowadzi nas do innego waznego
i zupetnie zaskakujacego zagadnienia zwigzanego z ,mézgiem” —
jelit i ich mikrobiomu.

Mazg w jelitach, czyli jelitowy ukfad nerwowy

Oprdcz naszego centralnego uktadu nerwowego istnieje rowniez,
stosunkowo niedawno odkryty, jelitowy uktad nerwowy (ENS), czyli
0s jelitowo-mdzgowa. Zbudowany jest ze 100 miliondw neurondw,
ktdre oplatajg nasze jelita na catej ich dtugosci (Carabotti, 2015, The
gut-brain axis: interactions between enteric microbiota, central and
enteric nervous systems).

Nasze jelita posiadajg komaorki nerwowe, za$ ich potgczenie
z centralnym ukfadem nerwowym, a w szczegdlnosci mozgiem,
jest mozliwe poprzez nerw btedny. Jelita rowniez wymagaja neu-
roprzekaznikow do funkcjonowania i tworzenia nowych neuronéw,
jezeli zachodzi taka potrzeba. Bakterie jelitowe odgrywaja zatem
wazng role w funkcjonowaniu jelitowego uktadu nerwowego, ponie-
waz wytwarzaja pewne neuroprzekazniki (Rao i Gershon, 2016, The
bowel and beyond: the enteric nervous system in neurological disorders).

ENS moze dziata¢ niezaleznie od mozgu, regulujac funkcje zotad-
kowo-jelitowe, jednak te narzady sg ze sobg potgczone na wiele
innych sposobdw. Problemy z dziataniem mdzgu moga sie takze
manifestowac w jelitach. To tylko pokazuje, jak nasz mozg i ciato s3
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ze sobg niesamowicie pofgczone (Rao i Gershon, 2016, The bowel
and beyond: the enteric nervous system in neurological disorders).

Ktopoty trawienne mogg sie pojawic jako konsekwencja naszych
problemdw psychicznych, a poprawa mikrobiomu jelitowego moze
pozytywnie wptynac na funkcjonowanie i dobre samopoczucie
caftego organizmu.

Neuroplastycznosé

Nasz mozg jest bardzo ztozony (pamietajmy, ze posiada tyle neu-
rondw, ile gwiazd jest w potowie galaktyki), a my dopiero zaczy-
namy rozumiec sposéb jego dziatania. Nasza wiedza na ten temat
rozwinefa sie w XX i XXI wieku, a wiekszo$¢ opracowan pochodzi
z ostatnich kilku dekad. Zatem mozna powiedzie¢, ze wszelkie
prace w tym zakresie sg wcigz w toku. Mimo to sporo juz wiemy
i rozumiemy.

Wiemy, ze nasze mozgi dziataja dzieki istnieniu ztozonych i roz-
budowanych sieci oraz potaczen. A wszystkie informacje w naszych
gtowach sg porzadkowane na zasadzie skojarzen.

Jednym z najbardziej zadziwiajgcych odkry¢ dotyczacych mézgu
jest zrozumienie jego neuroplastycznosci. Przez dtugi czas wierzono,
7e moézg ksztattuje sie w okreslony sposdb i rozwija tylko do okresu
dojrzewania. Sgdzono takze, ze mamy troche neurondéw i przez
cate nasze doroste zycie mozemy z nich korzysta¢, jak réwniez z juz
uformowanych potgczen miedzy nimi. Na szczescie udowodniono,
ze to nieprawda (Kwik, 2020, Limitless: Upgrade Your Brain, Learn
Anything Faster, and Unlock Your Exceptional Life). Nasze mdézgi
tworza nowe neurony przez cate zycie w wyniku procesu neuroge-
nezy, tworzac tez nowe pofgczenia i pozbywajac sie starych, juz
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nieprzydatnych. To prawda, ze dzieci maja najbardziej plastyczne
mo&zgi, ale dorosli wcale nie traca tej cechy.

Nasze mdzgi rozwijaja sie przez cate zycie. Sq obdarzone neu-
roplastycznosciag — zdolnoscig, dzieki ktérej moga by¢ ksztatto-
wane i formowane poprzez nasze zachowania, Srodowisko i nawyki.
To inny model mézgu, niz wczesniej sgdzilismy. Nie jest to zatem
staty i niezmienny organ, ktory wykonuije tylko jedng z gory okreslong
prace. Okazuje sie, ze jest to narzad pozostajacy w dynamicznej relagji
ze srodowiskiem. Moze sie rozwijac¢, reagowac, przystosowywac sie
i zmienia¢, w zaleznosci od czynnikéw srodowiskowych.

Neuroplastycznos¢ oznacza, ze wszystko, co robimy, moze
wptywac na nasz mozg i zmieniac jego sposdb dziatania. Co wiece),
mozemy przez cate zycie wptywac na potagczenia neurondw w jego
obrebie. Ato oznacza, ze mozemy uzywac naszych mozgdw do pracy
nad naszymi mézgami. Dostroi¢ srodowisko do naszych mézgow —
uzywajac wiasnych mozgdéw! To wszystko sprowadza sie do tego,
ze nawet jesli w dziecinstwie doswiadczylismy niekorzystnych czyn-
nikow, takich jak bieda, ktéra mocno wptyneta na nasz mozg, moze
on zostac przeksztatcony poprzez dziatanie innego zestawu czyn-
nikéw, okolicznosci i wyborow.

Eleanor Maguire przeprowadzita klasyczne badanie, o ktérym
zawsze wspomina sie w kontekscie neuroplastycznosci. Skupita sie
na zbadaniu londynskich taksowkarzy, ktorzy przygotowuja sie do
egzaminu na licencje. Takie przygotowania zajmujg im okoto czte-
rech lat. Obejmujg zapamietanie okreslonych czesci miasta z tysia-
cami ulic, zakamarkow, atrakgji i popularmych miejsc. Po tym czasie
odbywaja sie trudne testy, po ktérych tylko 50% kierowcédw zdo-
bywa licencje. Maguire zatozyta, Ze ci, ktérym sie to udato, czyli
potowa z nich, moga mie¢ wiekszy hipokamp — strukture w mozgu
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odpowiedzialng za pamiec (Maguire i inni, 2000, Navigation-related
structural change in the hippocampi of taxi drivers).

Jednak Maguire odkryfa, ze u taksowkarzy doszto do wzmoc-
nienia ich hipokampu, z powodu zdobywania doswiadczenia i nauki
oraz w wyniku wielu lat jezdzenia po Londynie. Ta struktura mézgu
ulegta powiekszeniu i wytworzyto sie w niej wiecej potaczen pomie-
dzy neuronami. A wszystko na skutek pracy jaka musieli wykonac,
aby zapamietac¢ topografie miasta z jej zawitymi ulicami i trasami
(Maguire iinni, 2000, Navigation-related structural change in the
hippocampi of taxi drivers).

Ponadto, badanie chtopca, ktéry stracit niemal jedng trzecia
mdzgu w wyniku niemozliwej do unikniecia operacji, wykazato, ze
po tym zabiegu chfopiec zachowat wczesniejsze zdolnosci, a nawet
poprawit niektére aspekty swojego 1Q (Liu i inni, 2013, Successful
Reorganization of Category-Selective Visual Cortex following Occi-
pito-temporal Lobectomy in Childhood). Choc nie zawsze w podob-
nych sytuacjach tak sie dzieje, to u wspomnianego chtopca inne
miejsca w mozgu przejety funkcje usunietych obszardw. Jego mozg
okazat sie na tyle elastyczny, aby odpowiednio sie przystosowac do
tak powaznej sytuacji, jaka byfa utrata duzych fragmentéw osrod-
kéw przetwarzania wizualnego. Neuroplastycznos¢ moze poma-
gac ludziom w powrocie do zdrowia i sprawnosci po powaznych
operacjach mdzgu, ale moze tez wptywac na nasze codzienne zycie
i je zmieniac.

Neuroplastyczno$c¢ wigze sie z fizycznymi zmianami w mozgu,
jak w przypadku takséwkarzy, u ktorych ulegt powiekszeniu ich
hipokamp. Ale obejmuje takze zmiany w obrebie sieci neuronowych,
na przyktad poprzez tworzenie potgczert miedzy komdrkami, gene-
rowanie nowych neuronéw, a takze zmiany neurobiochemiczne,
takie jak uwalnianie wiekszej lub mniejszej ilosci neuroprzekaznikdw
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typu dopamina lub serotonina (Fuchs i Flugge, 2014, Adult Neuro-
plasticity: More Than 40 Years of Research). Wszystko to nieustannie
sie zmienia przez cafe nasze zycie.

W zaburzeniach takich jak depresja dochodzi do niewtasciwego
uwalniania serotoniny. Zbyt niski jej poziom prowadzi do obnizo-
nego nastroju oraz problemdw z apetytem i spaniem. Tworzy sie
pewien zwigzek pomiedzy mdzgiem a srodowiskiem — mozg
zaczyna funkcjonowac w sposob charakterystyczny dla depresji.
Jednak dzieki zastosowaniu lekdw mozna skutecznie podniesc
poziom serotoniny i zmieni¢ mézg niejako od wewnatrz. Natomiast
zastosowanie odpowiedniej terapii i zmian w stylu zycia moze wpty-
nac na srodowisko i modelowac mézg od zewnatrz (Cowen i Brow-
ning, 2015, What has serotonin to do with depression?).

To oznacza, ze nasze codzienne wybory ksztattujg mézg i moga
wptywac na zmiane jego budowy i funkcjonowania. Co$ tak pro-
stego, jak nauka pewnych rzeczy moze oznaczac powstanie nowych
potaczen pomiedzy neuronami, ktére wczesniej nie byty potaczone.
A powtarzanie tych informacji moze prowadzi¢ tylko do wzmoc-
nienia tego pofaczenia.

Nasz mdzg moze naprawde zadziwiac swojg neuroplastycz-
noscia. Twoje zdolnosci i umiejetnosci nie sg okreslone raz na zaw-
sze, podobnie jak Twoja neurobiologia.

Lrozumie¢ mozg

Twoj mdzg jest absolutnie niesamowity i zdolny do osiggania wielu
fascynujacych celdw. Ludzie, nawet niekoniecznie obdarzeni nie-
samowitg pamiecia, po zobaczeniu setek liczb sg w stanie je zapa-
mietac. Mozemy nauczy¢ sie jakiejkolwiek umiejetnosci, jesli tylko
zdecydujemy, Ze tego chcemy. Czesto sami sobie narzucamy
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ograniczenia, ktére zwykle sg nieobiektywne. A tymczasem istniejg
lepsze i skuteczniejsze sposoby na nauke i stymulowanie wtasnego
mozgu. Jednak tym, co nas przed tym powstrzymuje, jest przekonanie,
Ze nie jestesmy w stanie czegos zrobi¢, albo brak wiedzy, ktéry powo-
duje, ze decydujemy sie na niewtasciwe strategie i rozwigzania.

Musimy zatem pozna¢, w jaki sposdb dziata nasz mdzg. Na
przyktad jesli chcemy nauczy¢ sie jezyka poprzez zapamiety-
wanie oddzielnych stéw, to owszem, by¢ moze nauczymy sie kilku
zwrotow. Ale nie opanujemy biegle tej umiejetnosci. Proba nauki
jezyka zzastosowaniem takiego podejscia 0znacza, ze nie rozumiemy
w jaki sposob dziata nasz mézg, a tym samym takze jak przyswajac
takg wiedze.

Kazdy proces poznawczy, taki jak uczenie sie, zapamietywanie,
tworzenie nawykow, regulacja emocjonalna i samokontrola, jest
powigzany ze sposobem, w jaki funkcjonuje nasz mozg. Kiedy tylko
to sobie uzmystowimy, mozemy wybierac lepsze strategie zmiany
naszych przyzwyczajen badz jakiegokolwiek innego aspektu zycia,
ktory przysparza nam ktopotdw. | choc rzeczywiscie istniejg pewne
ograniczenia w tym zakresie, to zwykle sg one mniejsze, niz nam
sie wydaje.

A teraz pytanie dla Ciebie. Gdyby$ miat sie przygotowac na
przyszty tydzien do testu sprawdzajacego Twoje zrozumienie tekstu,
jaka strategie bys$ wybrat? Wiele 0séb przeczytatoby wielokrotnie
ten tekst podkreslajac najwazniejsze czesci i punkty. Jednak udo-
wodniono, ze takie strategie okazaty sie nieskuteczne! Wiemy juz,
7e nasze mozgi nie reaguja na nie zbyt dobrze (Biwer i inni, 2020,
Fostering Effective Learning Strategies in Higher Education — A Mixed-
-Methods Studly).

Zrozumienie, w jaki sposdb dziata mézg, moze nam pomac
w wyborze bardziej efektywnych strategii. A to przetozy sie na
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uzyskiwanie lepszych rezultatéw. Trwalszych i prostszych do osia-
gniecia. DzZieje sie tak dlatego, ze stosujemy metody zgodne z budowg
i funkcjonowaniem naszego moézgu.

Mozemy osiggac swietne wyniki dzieki konsekwentnej pracy
nad wzmacnianiem sieci potgczen neuronowych w naszym maozgu.
Obecnie wiemy juz, ze wzmacnianie jednego potaczenia moze
osfabia¢ inne — to doskonate wyttumaczenie, dlaczego musimy
tworzy¢ nowe nawyki, aby zastepowac nimi stare, niekorzystne dla
nas (Jenks i inni, 2021, Heterosynaptic Plasticity and the Experience-
-Dependent Refinement of Developing Neuronal Circuits).

Mozemy zmieniac nasze mozgi, a tym samym nasze zycia. Musimy
tylko wiedzie¢, jak to zrobic.

Co moie wplywac na neuroplastyczno$¢ naszego mozgu?

W tej czesci ksigzki opisze wnikliwie i praktycznie, w jaki sposob
lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie mézgu. Podpowiem takze, jak
stosowac konkretne, ukierunkowane techniki w celu polepszenia
roznych aspektéw naszego zycia oraz jak wykorzystywac wady pro-
cesdw przetwarzania w mozgu, aby uczyni¢ codzienne zycie tatwiej-
szym i bardziej satysfakcjonujacym. Na szczescie nasz mézg cha-
rakteryzuje sie neuroplastycznoscia — ale nie dzieje sie to bez korca.
Dlatego musimy znac zasady funkcjonowania mézgu, aby moc czer-
pac korzysci z jego zdolnosci adaptacyjnych.

Zanim przejde do omawiania bardziej konkretnych technik, naj-
pierw wspomne nieco o ogdlnych sposobach na to, aby zachowywac
nasze moézgi w zdrowiu i szczesciu oraz gotowosci do zwiekszania
ich neuroplastycznosci, poniewaz to nie zawsze jest to samo. Pewne
rzeczy i czynniki mogg zmniejsza¢ zdolnos¢ naszego moézgu do
adaptadji.

19

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Lepsza wersja mézgu

Zacznijmy od kilku ogdlnych rzeczy, o ktorych wszyscy musimy
pamietac, aby odpowiednio przygotowac nasze mézgi do adaptadi
i zmiany.

o Aktywnosc fizyczna

Aktywnosc fizyczna moze prowadzi¢ do wiekszej neuro-
plastycznosci. Cwiczenia fizyczne nie tylko przeciwdziatajg
zaburzeniom proceséw poznawczych, ale takze moga
pobudzac nasze mézgi do tworzenia nowych neurondw
oraz polepszy¢ zdolno$¢ do generowania i zmiany pota-
czert miedzy komorkami nerwowymi. Codzienna aktyw-
nos$¢ fizyczna, taka jak bieganie czy spacerowanie, oraz
ukierunkowane ¢wiczenia korzystnie wptywaja na zdro-
wie naczyrh mézgowych i polepszajg zdolnos¢ do nauki
i zapamietywania (Mandolesiiinni, 2017, Environmental
Factors Promoting Neural Plasticity: Insights from Animal
and Human Studies).

« Sen

Dostarczanie mdzgowi wystarczajacej ilosci snu jest klu-
czowe dla jego neuroplastycznosci. Wptywa na naprawe
komorkowa, konsolidacje pamieci, a takze procesy rege-
neracyjne. Chroniczny brak snu zaburza neuroplastycz-
nos$¢, poniewaz moze zle wptywac na procesy uczenia
sie i zapamietywania. Najnowsze badania wskazujg, ze aby
skutecznie tworzyc trwate potaczenia neuronowe, potrze-
bujemy nieprzerwanego snu, poniewaz konsolidacja
pamieci odbywa sie etapami. Zatem przerwanie snu, czy
tez brak fazy REM albo snu gtebokiego, oznacza, ze pewne
potaczenia pomiedzy neuronami nigdy sie nie wytworza,
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a pewne rodzaje pamieci nie skonsolidujg sie w petni
albo tez nigdy do tego nie dojdzie. Poza tym dobry sen
moze zapewni¢ neuroplastycznos¢ mozgu w kolej-
nym dniu (Mandolesiiinni, 2017, Environmental Factors
Promoting Neural Plasticity: Insights from Animal and
Human Studies).

Dieta i odzywianie

Nasz mdzg zuzywa ponad 20% energii, ktéra pochodzi
ze sktadnikéw odzywczych dostarczanych organizmowi.
Substancje odzywcze s niezbedne dla neuroplastycznosci,
a pewne wzorce zywieniowe mogg pomagac albo szko-
dzi¢ w tworzeniu zmian w obrebie struktury mozgu.

Mozna na przyktad powiedzie¢, ze zbyt duza ilos¢ cukrow
przy braku zdrowych ttuszczéw moze powodowac, ze
proces nauki i zapamietywania okaze sie duzo mniej efek-
tywny. A z kolei inne substancje obecne w naszym pozy-
wieniu wptywajg na wieksza plastycznos¢ mézgu i poma-
gaja tworzy¢ silniejsze potgczenia miedzy neuronami.

Najwazniejszymi takimi sktadnikami sg polifenole wyste-
pujgce w owocach, warzywach, herbacie, sokach, rosli-
nach i niektérych ziotach. Polifenole pomagaja redukowac
skutki pogorszenia funkcji poznawczych oraz stresu, jed-
noczesnie poprawiajac plastycznosc synaptyczna. Poli-
fenole mozna znalez¢ w kurkuminie (obecnej w kurkumie)
oraz w kwasach ttuszczowych omega-3, ktére wydajg
sie wrecz niezbedne dla procesu plastycznosci naszego
mdzgu (Murphy, Dias i Thuret, 2014, Effects of diet on brain
plasticity in animal and human studies: mind the gap).
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Badania dowodzg, ze spozywanie kurkuminy oraz picie
herbat, szczegdlnie zielonych, czarnych i herbaty oolong,
bardzo pomaga w neuroplastycznosci. Inne rodzaje pro-
duktow, ktére wptywajg na poprawe funkdji poznawczych,
to winogrona, wino oraz orzechy ziemne, a wszystko dzieki
obecnosci resweratrolu. Na poprawe plastycznosci mozgu
dobrze wptywajg takze kwasy ttuszczowe omega-3, ktére
znajdziemy w ttustych rybach, takich jak toso$ czy anchois
(Wang, Li, Xu, Song, Tao i Bai Y, 2012, Green tea epigallo-
catechin-3-gallate (EGCG) promotes neural progenitor cell
proliferation and sonic hedgehog pathway activation dur-
ing adult hippocampal neurogenesis; Conklin i inni, 2007,
Long-chain omega-3 fatty acid intake is associated posi-
tively with corticolimbic gray matter volume in healthy adults;
Cox, Pipingas, Scholey, 2015, Investigation of the effects
of solid lipid curcumin on cognition and mood in a healthy
older population).

Zatem produkty spozywcze i suplementy, ktére pomogg
naszemu madzgowi stac sie bardziej plastycznym, to:

e kurkumina,

e zielona herbata,

e czarna herbata,

e herbata oolong,

® Winogrona,

® Wino,

e sok winogronowy,

e ttuste ryby (takie jak tosos, $ledz, anchois itd.),

e suplementy zawierajace kwasy ttuszczowe omega-3,

e orzeszki ziemne.
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Witaczenie do swojej diety wiekszej ilosci produktow
spozywczych, ktére wptywaja na poprawe neuroplastycz-
nosci, moze przyczynic sie do tego, ze zmiany w Twoim
mdzgu okazg sie bardziej skuteczne i trwate. Daj swojemu
mo&zgowi pokarm, ktorego potrzebuje, i karm go niczym
mistrz.

Konsekwencja w dziataniu

Traumatyczne wydarzenia, nawet jesli wydarzyly sie tylko
raz, moga pozostawic trwaty slad w Twoim mozgu. Dla-
tego, aby zmienic potaczenia neuronowe, trzeba by¢ kon-
sekwentnym i robic¢ to codziennie lub prawie codziennie.

Wyrabianie nowych nawykdéw nie prowadzi tylko do
zmiany zachowania. Chodzi raczej o dtugotrwate zmiany
w prazkowiu grzbietowo-bocznym (DLS). To czes¢ mézgu
odrebna od tej, ktéra reguluje zachowania zorientowane
na osiggniecie celu. Kiedy nasze nawyki stajg sie automa-
tyczne, oszczedza nam to wiele energii, poniewaz umyst
kieruje sie najpierw ku nim, zupetnie bezwiednie. Zatem
zdrowsze nawyki umozliwiajag nam przeprogramowanie
okreslonych struktur w mézgu, aby méc zmieni¢ nasze
automatyczne wzorce odpowiedzi i zachowan (Malvaez,
2020, Neural substrates of habit). Konsekwentne dzia-
tanie powoduje angazowanie do pracy prazkowia grzbie-
towo-bocznego zamiast innych struktur mézgu. Bardzo
istotne tutaj jest codzienne ¢wiczenie, nawet gdyby miato
byc to tylko kilka minut. Jesli musisz poming¢ takie ¢wi-
czenie, postaraj sie to zrobic tylko raz, a nie dwa razy
z rzedu. W przeciwnym wypadku mozesz zaktédcic proces
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wyrabiania nowych nawykdw, a to z kolei moze prowa-
dzi¢ do znaczacego spadku Twoich postepow.

Dobrymi przyktadami tego, jak wazna jest wytrwatos¢
i konsekwencja w dziafaniu, sg przypadki osob, ktére prze-
szty udar moézgu. Wiele z nich powraca do sprawnosci
sprzed choroby. Jednym z kluczowych elementéw
powrotu do zdrowia przez te osoby, dzieki rozwijaniu
neuroplastycznosci, jest wielokrotne wykonywanie tych
samych zadan i ¢wiczen (Hatem, Saussez, Della Faille, Prist,
Zhang, Dispa i Bleyenheuft, 2016, Rehabilitation of Motor
Function after Stroke: A Multiple Systematic Review Focused
on Techniques to Stimulate Upper Extremity Recovery).

Niechec i opor

Nie wszystko, co zwigzane z mdzgiem, jest pozytywne. Czasem jego
funkcjonowanie jest zwigzane z pewnymi problemami, szczegol-
nie ze mdzg ma tendencje do bteddw przetwarzania. Oméwie te
kwestie bardziej szczegdtowo w kolejnych rozdziatach. Jednak
w tym momencie istotne jest, aby zapamietac, ze chociaz nasze
mozgi sa stworzone do plastycznosci, to maja tez tendencje do
opierania sie zmianom.

Utrwalone wzorce maja tendencje do wygrywania i sa waz-
niejsze. Dzieje sie to na skutek dziatania wspomnianego prazkowia
grzbietowo-bocznego, co moze nie uwzgledniac naszego nowego
dazenia do osiggniecia konkretnego celu (Malvaez, 2020, Neural
substrates of habit).

To wcale nie znaczy, ze cos jest nie tak i teraz powinnismy spo-
dziewac sie tylko potknie¢, szczegdlnie jesli jesteSmy zmeczeni
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i zestresowani. Nalezy pamietac, ze nasz mozg lubi kierowac sie
oszczednoscig energii i jest pod tym wzgledem naprawde kon-
serwatywny. Preferuje wybiera¢ ustalone i utrwalone wczesniej
wzorce zachowan, dopdki nowe wzorce nie utrwalg sie na tyle, aby
stac sie nowa rutyna.

Stres

Chroniczny i intensywny stres moze negatywnie wptywac na
neuroplastycznos¢ naszego moézgu, przeksztatcajac go w taki spo-
sob, aby byt bardziej podatny na nowe bodzce wywotujace stres.
To z kolei, poprzez zmiane funkcjonowania sieci neuronéw, moze
przyczynic sie do depresji i leku (Singh i Karkare, 2017, Stress, Depres-
sion and Neuroplasticity). Wazne jest zatem, aby zmniejszac poziom
naszego stresu, poniewaz dzieki temu mozna sie skupi¢ na wyko-
rzystywaniu neuroplastycznosci do pozytywnych celéw i wprowa-
dzac do naszego zycia zmiany na lepsze.

Przewlekty stres moze prowadzi¢ do zaniku czesci neurondow.
Zaczynaja wolniej sie rozwijac i s3 mniej zdolne do tworzenia pra-
widtowych potaczen. To skutkuje gorszg pamiecia i zdolnoscia do
nauki. W rezultacie tworzy sie mniej neurondw, a praca synaps ulega
zaktéceniu (Singh i Karkare, 2017, Stress, Depression and Neuroplasti-
city). Stres jest zatem czynnikiem, ktéry moze negatywnie wptywac
na neuroplastyczno$¢ naszego mézgu.

Nasz mdzg jest cudowng strukturg, ktdrej dziatanie tak naprawde
dopiero poznajemy. Istniejg réozne empirycznie potwierdzone stra-
tegie, ktére mogg pomaoc nam modyfikowac sieci neurondw, aby
dzieki temu mozna byfo fatwiej osiaggac pozadane rezultaty. Jednak
nalezy pamietac, ze nasz mézg nie jest idealny. Czesto robi rzeczy,
ktérych nie chcielibysmy, aby robit, i jest podatny na btedy w bardzo
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szczegotowych wzorcach. Ma swoje rzeczywiste ograniczenia. Wie-
dzac o tym, jestesmy w stanie osiggac lepsze rezultaty. W nastepnym
rozdziale oméwie wzorce funkcjonowania mézgu oraz wyjasnie,
w jaki sposdb moga byc one stosowane w konkretnych technikach
do osiggania celéw.

Jaki to ma sens?

Swietnie. Zatem teraz juz wiesz troche wiecej na temat naszego
mozgu. Ale jaki jest tego cel? Po pierwsze, ten rozdziat daje pod-
stawowa wiedze i niejako stanowi wstep do omawiania technik,
ktdre przedstawie w nastepnych rozdziatach. Wprowadza najwaz-
niejsze pojecia i podstawowe zasady, zgodnie z ktérymi dziata
nasz mozg. Pozniej wyjasnie, w jaki sposdb poszczegdine techniki
53 powigzane z funkcjonowaniem mdézgu, dlaczego kazda z nich
dziafa oraz dokonam oceny ich wptywu na moézg. Ta wiedza pomoze
ugruntowac te strategie.

Drugim celem tego krotkiego wprowadzenia jest dostarczenie
Ci wiekszej ilosci informacji na temat funkcjonowania moézgu. Wszy-
scy mamy maézgi, ale nie wszyscy wiemy, w jaki sposéb one dziafaja.
A wieksza wiedza na temat naszego centrum kontroli, jego ogra-
niczen i preferencji, moze przyczynic sie do dokonywania przez nas
lepszych wyborow. Nie mozemy zmieni¢ wszystkiego w naszym
mozgu i musimy to wzig¢ pod uwage.

Trzecim powodem jest pomoc w ponownym rozwazeniu pew-
nych ograniczajacych przekonan. Czesto mamy wrazenie, ze doszli-
$my do swoich granic albo ze zdobycie pewnych umiejetnosci nas
przerasta. Wierzymy, ze jest juz za p6Zno na nauczenie sie nowych
rzeczy albo wyrobienie nowych nawykdw. Natomiast gdy uzmysto-
wimy sobie, Zze to wszystko jest mozliwe i ma swoje poparcie
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Wszechswiat w naszych gtowach

W neuronauce, stanie sie dla nas oczywiste, ze naprawde wiele
mozemy w swoim zyciu zdziatac. Nasze mozgi, ze wzgledu na to,
w jaki sposéb sg zbudowane, mogg inspirowac wiele rzeczy i kryjg
w sobie ogromny potencjat.

A teraz przekonajmy sie, jak to wszystko dziata w praktyce. Majac
juz podstawowa wiedze na temat dziatania mozgu, przyjrzyjmy sie
technikom z zakresu neuronauki, ktdrych skutecznosc jest poparta
licznymi badaniami naukowymi. Sprawdzmy, jak dzieki nim mozliwe
jest uzyskiwanie lepszych wynikdw w nauce, zmiana nawykow,
osigganie swojego petnego potencjatu i jeszcze o wiele wiece.

Whioski

o Mdzg jest naprawde absolutnie zadziwiajgcym organem,
ktory lezy u podstaw wszystkiego, co czyni nas ludzmi.
Jednak aby zmaksymalizowac¢ korzystanie z petni
wiasnego potencjatu, najpierw nalezy sie nauczy¢, w jaki
sposéb mozg dziata, dlaczego tak wiasnie funkcjonuje
oraz co mozna zrobi¢, aby wzmocnic nasze wrodzone
zdolnosci do dobrego samopoczucia.

e Budowa mdzgu mowi nam bardzo wiele o sposobie
jego funkcjonowania. Mézg jest czescig osrodkowego
uktadu nerwowego. Sktada sie z trzech czesci: pnia mozgu,
mozdzka i tak zwanego wyzszego mdzgu — dwdch
potkul mézgu, ktérych zewnetrzna warstwa zwana jest
korag mézgowa i jest podzielona na cztery ptaty. Mézg
jest zbudowany z miliardéw neurondw potaczonych
neurochemicznie synapsami.

27

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Lepsza wersja mézgu

« Jelita ze swoim mikrobiomem stanowig ,drugi moézg”.
Jelita i mdzg s3 ze sobg scisle potaczone.

« Ciato migdatowate jest kluczowe dla przetwarzania
emocdji, a hipokamp jest scisle powigzany z procesem
tworzenia pamieci. W mdzgu wystepuje ponad 100
neuroprzekaznikéw, cho¢ kluczowymi dla funkcjonowania
mdzgu sg serotonina i dopamina.

Uwaza sie, ze wiele zaburzen pracy mozgu, jak réwniez
problemow ze zdrowiem psychicznym zwigzanych jest
ze stanami mozgu wystepujacymi na skutek dziatania
pewnych substancji chemicznych. A mézg ma tez swoje
wady i stabosci, ktore wptywaja na jego nieprawidtowe
funkcjonowanie.

e Neuroplastycznos¢ to zdolnos¢ mézgu do zmiany
i adaptacji w odpowiedzi na okreslone wymagania
srodowiska. To oznacza, ze potaczenia neuronowe moga
zostac¢ ,przeprogramowane”’, a mézg moze ewoluowac,
adaptowac sie i zmienia¢, nie tylko w dziecinstwie,
ale przez cate nasze zycie.

Wiele czynnikdw moze wptywac na neuroplastycznoscé
mdzgu. Sg to m.in. stres, aktywnos¢ fizyczna, sen, choroby,
dieta i jeszcze wiele innych czynnikéw zwigzanych
ze stylem zycia. Jesli zrozumiemy, jak pracowac

z wrodzong zdolnoscig naszego mdzgu do zmian
samego siebie, bedziemy mogli uzy¢ technik specjalnie
zaprojektowanych do zwiekszania naszego potencjatu.
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To, jak funkcjonuje moézg, interesowato juz starozytnych. Jednak dopiero
przeprowadzone w pdzniejszych wiekach badania w kilku réznych dziedzinach
pozwolity lepiej poznac jego budowe, fizjologie i zasady dziatania. Mimo to
mozg wciagz jest najbardziej tajemniczym narzadem — i wyjatkowo skompliko-
wanym. Na szczescie dzieki odkryciom naukowcédw wiemy o nim coraz wiecej

i mozemy korzystac z tej wiedzy, by podnies¢ mozliwosci swojego umystu

na nowy, zupetnie nieoczekiwany poziom!

Te ksiazke mozesz potraktowac nie tylko jako zwiezty podrecznik traktujacy

o strukturach i funkcjonowaniu najwazniejszego organu w ludzkim ciele, ale
tez jako wyjatkowy, przydatny i Swietnie napisany przewodnik, dzieki ktéremu
lepiej wykorzystasz ukryty w mézgu potencjat. Zawarte tu strategie, metody

i praktyki, oparte na rzetelnych badaniach, cechuja sie wysoka skutecznoscia

i pozwalaja na istotna poprawe pamieci, koncentracji, kreatywnosci i innych
funkcji poznawczych. Nie zabrakto cennych wskazéwek dotyczacych zwiek-
szania wiasnej motywacji i produktywnosci, a takze sprawdzonych porad
utatwiajacych utrzymanie moézgu w zdrowiu i dobrej kondycji. Ksigzke docenisz
rowniez za przystepny, zrozumiaty i prosty jezyk, liczne przyktady i studia
przypadkow — przeczytasz ja z prawdziwa przyjemnoscia!

P ET E R H [I |. |. | N S jest badaczem, coachem i psychologiem, ktéry niestrudze-
nie zgtebia metody odblokowania potencjatu cztowieka. Po latach studiowania
naukowych podstaw neuronauki i praktykowania poswiecit sie pisaniu bestselle-
row, dzieki ktérym pomaga milionom czytelnikow w poprawie jakosci ich zycia.
Mieszka w Seattle w stanie Waszyngton.
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