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Potwierdzone naukowo metody,

dzieki ktérym nauczysz sie szybkiego czytania,
usprawnisz pamiec, zwiekszysz koncentracje i...
aktywujesz supermoce swojego mozgu
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Pochwaly dla ksiazki

Jim Kwik wie, jak wykorzystac maksimum mojego potencjatu.
WILL SMITH,
aktor, producent filmowy i raper

Choé wielu autordw utrzymuje, ze stosowanie si¢ do ich nauk powadzi do
rozwoju niezwyklych kompetencji, nie ma nic bardziej przydatnego, niz
umiejetnosé tatwego uczenia sig. Na tej zdolnosci opierajq si¢ wszystkie pozo-
stafe... Na wlasne oczy przekonatem sig, do czego prowadszi wykorzystanie
triady: motywacji, mysli i metody. Przeczytaj i przekonaj si¢ sam. Mozesz
si¢ bardzo zdziwic,
ERIC SCHURENBERG,
dyrektor zarzadzajacy Fast Company & Inc.

Moje badania nad chorobg Alzheimera dowodzq, ze powinnismy przy-
wiqzywaé duzq wage nie tylko do ochrony mézgu przed urazami, ale
rowniez do nieustannej nauki. Jim Kwik prezentowat swoje idee przed
pracownikami, opiekunami i pacjentami Cleveland Clinic Lou Ruvo
Center for Brain Health. Uwazam go za eksperta w dziedzinie zwigksza-
nia sprawnosci mézgu i przyspieszania tempa nauki.
JEFFREY L. CUMMINGS,
lekarz medycyny i doktor nauk medycznych, dyrektor Cleveland Clinic
Lou Ruvo Center for Brain Health, dyrektor Center for Neurodegeneration

and Translational Neuroscience, profesor i wicedyrektor wydziatu badarn

Departamentu Zdrowia Mézgu na Uniwersytecie Nevada — Las Vegas (UNLV)

Podczas, gdy ja uswiadamiam kobiety w sprawach finansowych, Jim Kwik
pozwala ludziom przejac kontrole nad procesem uczenia sig. Ludzki umyst
Jest najwazniejszym elementem pozwalajgcym budowaé dobrobyt. Po prze-
czytaniu ksigzki Mézg bez ograniczeni nie tylko staniesz si¢ madrzejszy, ale
réwniez uda ci sig osiggngc cele, o ktdrych wezesniej nawet nie snites.

NICOLE LAPIN,
osobowo$¢ telewizyjna, ekspertka finansowa, autorka bestsellerowych ksiazek
Rich Bitch, Boss Bitch i Becoming Super Woman.
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Wojownicy nieustanie si¢ przygotowujq i zachowujq skupienie. Sq nieugieci.

Jim Kwik pomoze ci opanowaé wlasny mézg oraz obroni cig przed rogpro-
szeniem i negatywnym mysleniem. Jego ksigzka powinna bycé obowigzkowq
lekturg dla wszystkich ludzi, pragngcych zwigkszyé moc wtasnego umystu.

GERARD BUTLER,
nagradzany aktor i producent filmowy

Kiedy pracowatam w General Electric, Jim Kwik byt trenerem naszego ze-
spotu i przewodniczyl wielu spotkaniom firmowym. Jego praca zawsze byla
wysoko oceniana. Jest on swiatowej klasy ekspertem szkoleniowym i specja-
listq od narzedzi pozwalajgcych rozwingd peten potenciat pracownikéw.
BETH COMSTOCK,
byta szefowa dziatu marketingu i wicedyrektorka General Electric,
autorka bestsellerowej ksiazki fmagine It Forward

Stosuje sig do kazdej rady Jima Kwika. .. Jego dar odblokowywania zdolnosci,
0 ktdrych wigkszos¢ ludzi nawet nie marzyta, jest niesamowity.
TOM BILYEU,

dyrektor zarzadzajacy Impact Theory i wspéizatozyciel Quest Nutrition

1a ksigzka jest idealnym towarzyszem dla kazdego, kto chee wprowadzi¢
znaczqce zmiany. Jim pokaze ci, jak uwolnic twdj umyst, motywacje i zycie.
LISA NICHOLS,
moéwezyni, dyrektorka zarzadzajaca
i autorka bestsellerowej ksiazki No Matter What!

Kiedy dokonujemy przetomowych odkryé, musimy stawié czota sceptycy-
zmowi i glgboko zakorzenionemu konwencjonalnemu mysleniu, ktére
wywiera na nas przemozny wptyw. Dzigki ksigzce Mézg bez ograniczen
odczarujesz siedem klamstw nauczania, ktdre hamujg twdj rozwds. ..
Po jej przeczytaniu twdj mdzg nie bedzie juz taki sam!
NICK ORTNER,
autor bestsellerowej ksiazki 7he Tapping Solution
i The Tapping Solution for Manifesting Your Greatest Self
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W ksigzce Mozg bez ograniczeni Jim Kwik dzieli si¢ z nami metodami
pozwalajgcymi na uwwolnienie wtasnego potencjatu. Dzigki jego radom
staniesz si¢ 0sobg, ktorg cheesz byé. Osiggnigcie tego celu umozliwi ci pro-
sty system nawykow nauczania i rozwoju mozgu.
BJ FOGG,
doktor, zatozyciel Laboratorium Projektowania Behawioralnego
podlegajacego Uniwersytetowi Stanforda w Nowym Yorku,
autor bestsellerowej ksiazki 7iny Habits

Jima Kwika mozna pordwnac do osobistego trenera twojego mozgu. Szko-
lit on mdj zespot w zakresie strategii szybkiego uczenia sig. Dzigki jego
pomocy udato nam si¢ zwigkszycé koncentracje, wydajnosé i sprawnosé. Za-
wsze wierzylem, ze zwycigstwo musi miec swoje Zrédto w glowie. Dopiero
pbZniej manifestuje si¢ ono na boisku. Po przeczytaniu tej ksiqzki przeko-
nasz sig, ze nie istniejq Zadne granice.
ALEX RODRIGUEZ,
trzykrotny zdobywca nagrody MVP i czternastokrotny zdobyweca tytutu
All-Star, zwycigzca World Series, dyrektor zarzadzajacy A-Rod Corp

Proces transformacji rozpoczyna si¢ od przygotowania umystu do zmiany.
Pod koniec lektury Mézg bez ograniczen odkryjesz swdj niewykorzystany
potencjal. Pod przewodnictwem Jima Kwika wzniesiesz sig na wyzyny
swoich mozliwosci.
JACK CANFIELD,
nagradzany méwca, wspSttwérca Chicken Soup for the Soul
i autor bestsellerowej ksiazki 7he Success Principles

Pamiec to kluczowy element szczgscia — pigknie wyrazit to Jim Kwik, gosz-
czqe w jednym z najbardziej popularnych odcinkdw mojego podcastu. Choc
przestanie ksigzki Mozg bez ograniczent moze wydawac si¢ szalerstwem,
to jesli zapanujesz nad swoim umystem, jakos¢ twojego Zycia wyraznie sig
poprawi. Najwazniejsze jest to, ze w koricu odczujesz petng satysfakcie.
JEANNIE MAL
zdobywczyni Emmy i nagrody NAACP, osiagajaca sukcesy prezenterka
i producentka, wspétprowadzaca 7he Real
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Podczas, gdy ja pomagam dzieciom i dorostym w przezwycigzaniu strachu
przed liczbami i arytmetykg, Jim Kwik praekonuje ich do pokonania ogra-
niczen dotyczqcych samego procesu nauki. Ksigzka Mézg bez ograniczen
opisuje praktyczne i sprawdzone metody szybkiego czytania i nauki oraz
rozwoju pamigci, na ktdre mozna liczyc!
SCOTT FLANSBURG,
The Human Calculator®, zdobyweca rekordu Guinnessa, zatozyciel organizacji
National Counting Bee i autor bestsellerowej ksiazki Math Magic

Jesli wwazasz, ze nie mozesz czytac szybciej i zapamigtad wigcej lub nie
potrafisz praezwyciezyd wlasnych blokad, ta ksigzka jest wlasnie dla cie-
bie. Zmieni ona twdj sposéb myslenia i zmotywuje do osiggnigcia tego, co
wezesnie] wydawalo ci si¢ niemozliwe.

DAVE ASPREY,
CEO, zatozyciel Bulletproof 360, Inc., autor bestsellerowej ksiazki Super Human

Podobnie jak trening pamigci, ciggle uczenie si¢ i pokonywanie nega-
tywnych emocji, zdrowy sen ma przemozny wplyw na kondycje mézgu.
Dzigki ksigzce Mézg bez ograniczen zaopatrzysz si¢ w zestaw narze-
dzi poprawiajgcych sprawnosc zdolnosci poznawczych. Dziesigé rad Jima,
dotyczqcych generowania energii, jest wystarczajgcym powodem do kupna
tej wartosciowej pozgycji wydawniczej.
MICHAEL J. BREUS,
doktor, psycholog kliniczny, cztonek American Board of Sleep Medicine
oraz The American Academy of Sleep Medicine,
autor bestsellerowej ksiazki 7he Power of When

USC Performance Science Institute swiadczy pomoc studentom, przedsie-
biorcom i organizacjom pragngcym osiggngc doskonatosé poprzez nauke
i praktyke. Zorganizowane przez nas warsztaty Jima Kwika byly jednymi
z najlepiej ocenianych zajec. Jego sprawdzone strategie przyspieszonego
ucgenia sig sq niezwykle przydatne. M6zg bez ograniczen to lektura obo-
wiqzkowa dla kazdego, kto chee pokonaé ograniczenia wilasnego umystu.
DAVID BELASCO,
zatozyciel USC Performance Science Institute, dyrektor zarzadzajacy
i adiunke Lloyd Greif Center for Entrepreneurial Studies
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W domenie przyspieszonego tempa nauki i utrgymania sprawnosci umy-
stowej Jim Kwik jest numerem 1. Twdj mdozg moze pokonaé wszelkie gra-
nice. Pomdz swojemu umystows!
STEVE AOK]I,
dwukrotnie nominowany do nagrody Grammy muzyk, DJ, producent,
przedsigbiorca, zatozyciel Aoki Foundation, autor ksiazki Blue

Nasza organizacja daje ludziom sile, ktéra pozwala zmieniac swiat na lep-
sze. Angazowanie 4,5 miliona 0s6b wymaga koncentracyi, dyscypliny i szyb-
kiego myslenia. Potrdjny model Jima Kwika przedstawiony w ksigzce Mozg
bez ograniczeni pomdgl mojemu zespotowi zmodernizowac prace naszych
umystéw. Dzigki jego pomocy udaje nam sig rozwigzywac trudne problemy
i wywierad wigkszy wplyw na spoleczeristwo.
MARC KIELBURGER,
wspotzatozyciel organizacji We Movement, aktywista zajmujacy si¢ prawami
dzieci, dziennikarz, autor bestsellerowej ksiazki Me ro We

Ciggle wprowadzanie zmian wymaga posiadania zestawu narz¢dzi pra-
¢y z umystem, ktdre wzmacniajq kreatywnosé, przyspieszajq tempo na-
uki, poprawiajq sprawnosé myslenia i promujq optymizm. Ksigzka Mézg
bez ograniczeni powinna by¢ obowigzkowq lekturg dia kazdego, kto chce
zwigkszyd mozliwosci wlasnego umystu i osiggnad wymarzone cele.
PETER H. DIAMANDIS,
dyrekror i fundator XPRIZE Foundation, wspétzatozyciel i dyrektor
Singularity University, autor bestsellerowej ksiazki Abundance

Bez dbatosci o kondycje mdzgu nie sposéb wyobrazic sobie petni zdrowia
i dobrego samopoczucia. Dzigki ksigzce Mozg bez ograniczen poznasz
metody treningu i optymalizacji pracy z umystem, ktdre pozwolg ci w pet-
ni wykorzystac wlasny potencjal.
MAIA I ALEX SHIBUTANI,
dwukrotni medalisci olimpijscy w tyzwiarstwie figurowym, trzykrotni
medalisci mistrzostw $wiata, dwukrotni mistrzowie USA, twércy Kudo Kids

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m6_ebook

Metody Jima Kwika dotyczqce technik uczenia sig, rozwoju pamigci
i umiejetnosci myslenia, sq naprawdg niesamowite... Tworzenie takiej
ilosci informacji, ktore docierajq do ludzi na catym swiecie, musi wyma-
gac niesamowitej dbalosci o szczegdty. Dzigki naukom Jima nasi gospo-
darze poprawili pamiel i sprawnosé umystowg. leraz wiemy, ze zdrowie
mézgu nalezy stawiac na pierwszym miejscu. To ono jest kluczem do osig-
gnigcia sukcesu. 1 ksiqzka powinna byc lekturg obowiqzkowq!
MARIA MENOUNOS,
gospodarz podcastu Better Together with Maria, dyrektorka zarzadzajaca
@afterbuzztv, dziennikarka i zdobywczyni nagrody Emmy,
autorka bestsellerowej ksiazki 7he EveryGirl’s Guide to Diet and Fitness

Jako osoba, ktdra kladzie szczegolny nacisk na cwiczenia nie tylko ciata,
ale takze mozgu, wwazam ksigzke Jima Kwika za bardzo zachecajgcg.
Dzigki lekturze Mézgu bez ograniczen odwiedzisz niesamowite miejsca,
0 ktdrych istnieniu mogles tylko pomarzyc.

NOVAK DJOKOVIC,

profesjonalny tenisista, zwycigzca 17 turniejéw wielkoszlemowych

Moje badania nad chorobg Alzheimera dowiodly, ze powinnismy nie-
ustannie wynajdywac nowe sposoby wykorzystania naszych mézgéw. ..
Ksigzka Jima Kwika Mozg bez ograniczen stanowi prawdziwy przetom
w dziedzinie nauki o procesie uczenia. Dzigki niej odkryjesz nowe hory-
zonty myslenia oraz rzucisz wyzwanie wlasnemu umystowi, co pozwoli ci
2y¢ w sposob najlepszy z mozliwych.
RUDOLPH E. TANZI,
doktor, profesor neurologii pracujacy na Uniwersytecie Harvarda,
dyrektor Genetics and Aging Research Unit podlegajacy Massachusetts
General Hospital, autor bestsellerowej ksiazki Super Brain

Realizacja wtasnych Zyciowych celow angazuje zardwno ciato jak i umyst.
Jesli cheesz rozwijac wtasne umiejetnosci i poprawic koncentracje, jest to
ksigzka dla ciebie. Jim Kwik bedzie twoim idealnym trenerem.
APOLO ANTON OHNO,
o$miokrotny medalista olimpijski, méwca,
autor bestsellerowej ksiazki Zero Regrets
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Jako mata dziewczynka marzytam o podrézach w kosmos. Od zawsze
chciatam uczy¢ innych, zwlaszcza miodziez. Jim podziela mdj poglad
mowiqcy, ze, gdy tylko uswiadomisz sobie swdj nieograniczony poten-
cjal, nic nie moze cig powstrzymac. Po przeczytaniu ksigzki Mozg bez
ograniczen nie tylko staniesz si¢ madrzejszy, ale réwniez zwigkszysz site
wlasnych marzen.
ANOUSHEH ANSARI,
dyrektorka zarzadzajaca XPRIZE Foundation, pierwsza kosmiczna turystka

i ambasadorka przestrzeni kosmicznej

Jim Kuwik jest swiatowym ekspertem od treningu mézgu. Jego ksigzka
Mozg bez ograniczen pokaze ci transformatywng sciezke prowadzacq do
zwighkszenia sprawnosci umystowej. Dzigki niej zaczniesz myslec szybciej.
Po jej przeczytaniu staniesz si¢ wyraznie madrzejszy.
TRACY ANDERSON,
dyrektorka zarzadzajaca, pionierka fitnessu,
autorka 7Tracy Anderson’s 30-Day Method

Kiedy mdj syn doznat zagrazajqcego zyciu urazu mozgu, odkrytam praw-
dziwg wartos¢ pozytywnego myslenia. W ksigzce Mozg bez ograniczenn
Jim Kwik opisuje metody, ktdre pozwalajg na odniesienie sukcesu w ciggle
gmieniajgcym sig Swiecie. Jesli martwig cig przeciwnosci losu, ta ksigzka
pokaze ci drogg prowadzqcg do prawdziwego spetnienia.
J] VIRGIN,
znana dietetyczka, specjalistka od fitnessu
i autorka bestsellerowej ksiazki 7he Virgin Diet

Kiedy odkryjesz swoje prawdziwe ja, doswiadczysz magii. Pomagam lu-
dziom wyrazaé siebie poprzez ruch i taniec. Podobnie jak ja, Jim Kwik
wierzy, ze wszystko jest mozliwe.
JULIANNE HOUGH,
tancerka i zdobywczyni nagrody Emmy, aktorka, piosenkarka
i twérczyni KINRGY
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W zyciu zawodowym i prywatnym najlepsi wykazujq si¢ cierpliwoscig,
konsekwencjq i nieustgpliwosciq. Dzigki ksigzce Jima Kwika odkryjesz zu-
pelnie nowy sposéb myslenia — taki, ktdry pomoze ci zrealizowac marzenia.
DEREK HOUGH
dwukrotny zdobywca nagrody Emmy, sze$ciokrotny uczestnik Zasica
z Gwiazdami i autor bestsellerowej ksiazki Taking the Lead

Jim Kwik jest specjalistq od zwickszania sprawnosci umystowej i sity kon-
centracji. Niezaleznie od tego, czym si¢ zajmujesz, po przeczytaniu ksiqzki
Mozg bez ograniczeni osiggniesz trwate rezultaty.

MIKE BRYAN,

profesjonalny tenisista, rekordzista w deblu

Zdajemy sobie sprawe z tego, jak waznym elementem, wplywajgcym na
kondycje mozgu, jest odpowiednia dieta. Nie nalezy jednak zapominac
0 praktykach wyostrzajgcych nasze zdolnosci poznawcze. W ksigzce Mozg
bez ograniczen Jim Kwik opisuje sposoby myslenia i strategie uczenia, ktd-
re pozwolg ci zblizyc si¢ do geniuszu.
MAX LUGAVERE,
gospodarz podcastu Genius Life i autor bestsellerowej ksiazki Genius Foods

Przez wiele lat pracowalem z superbohaterami oglgdanymi pézniej na

ekranie. Zdolnos¢ Jima do zwigkszania wydajnosci nauki i poprawy jako-

sci Zycia czyni go jednym z nich. .. Ksigzka Mézg bez ograniczen powin-

na byé lekturg obowigzkowq dla wszystkich 0séb i organizacji, ktére cheg

czerpac korzysci z wyjatkowej produktywnosci i wydajnosci umystowey.
JIM GIANOPULOS,

cztonek zarzadu i dyrektor generalny Paramount Pictures

Za technikami pozwalajgcymi poprawic sprawnosé mézgu i pamieci oraz
zwighkszyé sile koncentracji stojq zdobycze nauki. Jim Kwik potrafi je wyja-
snié. Ta ksigzka powinna by¢ lekturg obowigzkowq dla kazdego, kto chee
zmaksymalizowac swdj potencjal poznawczy i osiggnac sukcesy w nauce.
LISA MOSCONI,
doktor, dyrektor Women’s Brain Initiative i jedna z zarzadzajacych
Alzheimer’s Prevention Clinic podlegajacej Weill Cornell Medical College,
profesor neurologii i radiologii, autorka ksiazki 7he XX Brain
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Nie istnieje zZadna tabletka zmieniajgca zwyktych ludzi w geniuszy. Nie-
mniej rady Jima pozwalajq na zwickszenie sprawnosci mézgu i zapew-
nienie swietlanej przysztosci.
z przedmowy autorstwa MARKA HYMANA,
lekarza medycyny, zarzadzajacego wydziatem Strategii i Innowacji Cleveland
Clinic Center for Functional Medicine, autora dwunastu bestsellerowych ksiazek

Jim Kuwik jest po prostu niesamowity. Caly rozdzial ksigzki Use Your Bra-
in to Change Your Age poswigcitem jednej z jego strategii odwracania pro-
cesu starzenia si¢ mozgu, ktdra zapobiega rozwojowi choroby Alzheimera.
Darze Jima Kwika bezgranicznym zaufaniem i wierz¢ w jego program
optymalizujgcy prace mozgu.
dr DANIEL AMEN,
lekarz, certyfikowany psychiatra, autor bestsellerowych ksiazek

Zachowanie sprawnosci umystowej i ostrosci pamigci sq niezwykle waz-
ne. Narzgdzia i techniki opisane przez Jima Kwika w ksigice M6zg bez
ograniczen sq najlepszymi przyjacidtmi twojego mozgu.
MARIA SHRIVER,
dziennikarka i zdobywczyni nagrody Emmy, zatozycielka organizacji Women’s
Alzheimer’s Movement i autorka bestsellerowej ksiazki /ve Been Thinking

Przez cate zycie dazylem do zdobywania wiedzy. W petni popieram przesta-
nie Jima Kwika wyrazone w ksigzce M6zg bez ograniczeni. Kiedy poznasz
tajniki sprawnego uczenia sig, wszystko stanie si¢ mozliwe. Jim pokaze ci,
Jak tego dokonad.
QUINCY JONES,
producent muzyczny, zdobywca nagrody Grammy Living Legend,
autor bestsellerowej ksiazki Q

Cheg podzigkowac mojemu przyjacielows, Jimowi Kwikowi, za jego zaanga-
Zowanie w edukacyjne dzieto Stan Lee Foundation, poswigcone nauce czy-
tania i pisania. Wierze, ze w kazdym z nas drzemie superbobater. Dzigki
programowi Jima dowiesz sig, jak obudzic swoje ukryte supermoce.

STAN LEE,

emerytowany czlonek zarzadu wydawnictwa Marvel
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Jim Kwik jest najlepszym trenerem pamieci na swiecie. Program Mind-
valley z udziatem Jima okazat si¢ prawdziwym numerem jeden. Po prze-
badaniu niemal 1000 uczniow okazato sig, ze srednia predkosé czytania
wzrosta o zdumiewajgce 170 procent po tygodnin od rozpoczecia 10-mi-
nutowych lekcji.
VISHEN LAKHIANI,
zalozyciel i dyrektor generalny Mindvalley,
autor bestsellerowej ksiazki 7he Code of the Extraordinary Mind

Jim Kwik potrafi poszerzac perspektywy umystowe i wydobywac na swiat
geniusz cztowicka. O tym méwi moja piosenka Unwritten — twoje Zycie to
twoja wiasna opowiesé. Ksigzka Mdzg bez ograniczens pomoze ci odkry¢
nowe mozliwosci dziatania.

NATASHA BEDINGFIELD,

nominowana do nagrody Grammy piosenkarka i songwriterka
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PRZEDMOWA

Mozg jest naszym najcenniejszym darem.

Ten wazny organ pozwala nam przyswaja¢ wiedzg, kocha¢, my-
Sle¢, tworzy¢ i doswiadczaé radosci. Mézg to brama prowadzaca do
naszych emocdji i zdolnosci pozwalajacych na glebokie przezywa-
nie trwalej intymnosci. Bez niego nie mieliby$my szans na rozwdj,
tworzenie innowacji i osiagnigcie sukcesu.

Co ciekawe, bardzo niewielu ludzi zauwaza, ze stosowanie kilku
praktycznych metod moze poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i uak-
tywni¢ wrodzong zdolnos¢ do nauki. Cho¢ wickszos$¢ z nas wie, ze
poprzez ¢wiczenia i stosowanie diety mozemy zwigkszy¢ wydolnosé
uktadu sercowo-naczyniowego, nie zdajemy sobie sprawy, ze w po-
dobny sposdb potrafimy réwniez wptywaé na pracg mozgu.

Niestety, nasz $wiat nie stanowi zdrowego otoczenia dla mézgu.
Przed przedstawieniem metod pozwalajacych na przekroczenie
wszelkich granic, Jim Kwik wskazuje na cztery negatywne zjawi-
ska, ktére przeszkadzajg w rozwoju umiejetnosci nauki i myslenia,
zaburzajg koncentracj¢ oraz hamuja proces osiagania petni wlasne-
go potencjatu.

Pierwszym z nich jest zalew informacji zwiazany z rozwojem
technologii cyfrowej — niekoriczaca si¢ powddz danych i niereal-
nych oczekiwan, atakujaca ludzi, ktérzy dysponuja ograniczona
ilocig czasu. To negatywne zjawisko prowadzi do niepokoju i po-
czucia przyttoczenia oraz pogorszenia jakosci snu. Osoby, ktére do-
stfownie tona w zalewie informacji, potrzebuja strategii i narz¢dzi
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pozwalajacych na odzyskanie produktywnosci, wydajnosci i spoko-
ju ducha.

Drugim zjawiskiem jest rozproszenie uwagi zwiazane z rozwojem
technologii cyfrowej. Krétkotrwaly wzrost stezenia dopaminy jest
wrogiem zdolnosci do podtrzymywania uwagi, ktéra stanowi nie-
zbedny element budowania trwatych wigzi oraz procesu intensyw-
nej nauki i pracy. Kiedy jaki$ czas temu usiadtem obok kolezanki
na wykladzie, zauwazylem, ze w ciagu kilku minut zdarzylo jej si¢
wielokrotnie siggna¢ po telefon. Poprositem ja o udostgpnienie mi
urzadzenia. Okazalo si¢, ze w ciagu jednego dnia jej telefon byt akty-
wowany ponad tysiac razy i odebrat az tysiac powiadomiert. SMS-y,
powiadomienia w mediach spolecznosciowych, e-maile i inne ko-
munikaty potrafia zmniejszy¢ nasza koncentracje i odwracaé uwage
od tego, co w danej chwili najwazniejsze.

Kolejnym zjawiskiem jest cyfrowa demencja. Pamig¢ mozna po-
réwna¢ do migénia, ktéremu pozwalamy zanika¢. Cho¢ posiadanie
superkomputera w kieszeni przynosi wymierne korzysci, powinni-
$my mysle¢ o nim jak o elektrycznym rowerze — to przydatne i ta-
twe w obstudze urzadzenie nie poprawia twojej kondycji fizycznej.
Badania nad demencja dowodza, ze wigksza tatwos¢ w przyswaja-
niu wiedzy — czgste wykonywanie wysitku umystowego — zmniejsza
ryzyko rozwoju demengji. Niestety, wielu z nas korzysta wylacznie
z pamieci znajdujacej si¢ poza cialem, co nie wplywa korzystnie na
funkcjonowania naszego umystu.

Ostatnim zjawiskiem uszkadzajacym mozg jest cyfrowa de-
dukcja. W $wiecie tatwego dostgpu do informacji by¢ moze po-
sunglismy si¢ za daleko. Doszlo nawet do tego, ze technologia
zwalnia nas z obowiazku krytycznego myslenia. W zasobach in-
ternetowych znajdujemy tak wiele wnioskéw wyciaganych przez
inne osoby, ze zaczynamy zaniedbywa¢ wlasng zdolno$¢ osa-
du i trzezwego rozumowania. Cho¢ nigdy nie pozwolilibysmy na
to, by inni zaczgli za nas mysle¢, zbyt szybko przyzwyczailismy
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sic do oddawania tej wladzy urzadzeniom elektronicznym.
Skumulowane efekty dziatania wymienionych zjawisk ostabia-
ja nasza koncentracje i zdolno$¢ do skupiania uwagi, hamuja pro-
ces nauki oraz, co najwazniejsze, nie pozwalajg nam angazowac si¢
w czynno$¢ prawdziwego myslenia. Niszczy to klarowno$¢ umystu
i prowadzi do zmgczenia mézgu. Co wigeej, konsekwencja takiego
stanu jest rozproszenie uwagi, niezdolnos¢ do nauki i niemozno$é
do$wiadczenia prawdziwego szczgécia. Chociaz zdobycze postgpu
technologicznego potrafia zaréwno pomagac jak i szkodzi¢, obser-
wowany sposob ich wykorzystania wiaze si¢ ze wzrostem poziomu
stresu, zaburzeniami pamigci, rozproszeniem uwagi i post¢pujaca
zaleznoscia od urzadzen elektronicznych. Ten stan bedzie si¢ jedy-
nie pogarszat.

Przestanie niniejszej ksiazki nie moze by¢ bardziej aktualne.
Od urodzenia dysponujesz najbardziej ztozona maszyneria $wiata.
Nie ma nic wazniejszego niz zdrowie i sprawno$¢ naszego mézgu
— whasnie ten narzad kontroluje wszystkie aspekty naszego zyciu.
Przyswajanie i analizowanie danych oraz rozwéj nowych metod
i umiejetnosci, ktére pozwalaja funkcjonowaé w naszym rozpra-
szajacym uwagg, pelnym informacji $wiecie, s kluczem do osia-
gniecia sukcesu w XXI wieku. Zdolnos¢ do szybkiego uczenia si¢
sprawia, ze wszystko staje si¢ mozliwe. Oznacza to, ze powinni§my
trenowa¢ nasze umysty na podobieristwo naszych cial. Jedli chcesz
mie¢ elastyczny, silny, pelen energii i sprawny mézg, musisz dba¢
o niego w ten sam spos6b, w jaki pielegnujesz pozostate elementy
organizmu. Wlasnie tym zajmuje si¢ Jim — jest on osobistym tre-
nerem umystu.

Wymienione zjawiska naleza do grupy ograniczen, ktére zostana
omdéwione w niniejszej ksigzce. Wedtug Jima, warunkiem umoz-
liwiajacym prowadzenie wyjatkowego zycia, jest przeprowadzenie
procesu pokonywania granic. Opracowane przez niego techniki
stanowig klucz do osobistej transformacji. Jesli pragniesz osiagnaé

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m6_ebook

22 Mozg bez ograniczen

sukces w jakiejkolwiek dziedzinie zycia, musisz zada¢ sobie naste-
pujace pytanie: gdzie znajduje si¢ ograniczajaca cig przeszkoda? By¢
moze od czasu do czasu sifa twojej koncentracji pozostawia wiele
do zyczenia lub twoje metody nie nadaja si¢ do podjetego dziatania
— nie oznacza to, ze brak ci talentu czy zdolnosci. W przeciwieni-
stwie do szeroko rozpowszechnionych przekonan, nasze granice nie
sa wrodzone. Potrafimy wplywaé na nasze ograniczenia i w kazdej
chwili mozemy je pokonacé.

Jedli sprawnos¢ umystu nie odpowiada naszym pragnieniom
i celom, nigdy nie osiggniemy sukcesu. Aby wplyna¢ na t¢ sytuacje,
musimy zidentyfikowa¢ ograniczajace przekonania, cechy, gleboko
zakorzenione stereotypy i wyobrazenia. Poznanie, przeanalizowa-
nie i skonfrontowanie si¢ z tymi postawami stanowi pierwszy krok
na drodze do wypracowania bezgranicznego stanu umystu. Moja
matka méwita mi, ze mogg osiagnaé wszystko, czego tylko zapra-
gne. Wielokrotnie powtarzata, ze jestem madry, zdolny i mogg by¢
najlepszy we wszystkim, co robie. Ta gleboko zakorzeniona wiara
pozwolita mi osiggnaé¢ sukces wykraczajacy ponad moje najsmiel-
sze marzenia. Z drugiej strony, jako, ze bylem $wiadkiem rozwodu
i ponownych matzefistw moich rodzicéw, od dziecka kojarzytem
zwiazki miedzyludzkie z bélem i dramatycznymi wydarzeniami.
Wymazanie tego przekonania i znalezienie prawdziwego malzen-
skiego szczgécia zajelo mi prawie pigédziesiat lat.

Drugim warunkiem zycia pozbawionego ograniczer jest twoja
motywacja. Jim opisuje trzy kluczowe elementy motywacji. Pierw-
szym z nich jest cel, czyli prawdziwy powdd twojego zaangazowa-
nia. Osobiscie pragne zachowa¢ dobrg kondycje do péznej starosci;
whasnie dlatego podnoszg cigzary. Cho¢ nie jest to najprzyjemniej-
sza czynnos$¢ na $wiecie, méj upragniony cel rekompensuje do-
$wiadczany dyskomfort.

Kolejnym warunkiem jest mozliwo$¢ robienia tego, co chcesz.
Aby pozwoli¢ sobie na taka wolno$¢, musisz dysponowac energia
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i posiada¢ umiej¢tno$¢ zarzadzania. Praca nad soba jest niezbed-
nym elementem dazenia do upragnionego celu — musisz nauczy¢
si¢ czerpaé korzyéci z nieprzetworzonej zywnosci i ¢wiczen fi-
zycznych, zarzadzania stresem, technik poprawy jakosci snu oraz
umiej¢tnosci komunikowania si¢ i budowania prawdziwych relacji
(a takze zrywania toksycznych zwiazkéw). Poza tym, zadania, keére
przed soba stawiasz, nie moga by¢ zbyt ambitne. Podazaj do celu
drobnymi krokami. Doktadnie wyczy$¢ jeden zab, przeczytaj jedna
strong ksiazki, zréb jedna pompke lub medytuj przez minutg — to
wszystko doprowadzi do rozwoju pewnosci siebie, bez ktérej nie
mozna wyobrazi¢ sobie osiagniecia sukcesu.

Ostatnim warunkiem egzystencji pozbawionej ograniczen jest
uzywanie wlasciwych metod. Cho¢ zyjemy w XXI wieku, korzysta-
my z XIX i XX-wiecznych narzedzi radzenia sobie w zyciu. Dzigki
ksiazce Mdzg bez ograniczer nauczysz si¢ pigciu kluczowych metod
— koncentracji, nauki, zapami¢tywania, szybkiego czytania i kry-
tycznego myslenia — ktdre pozwolg ci osiagnac to, co chcesz. Wy-
korzystanie tych nowoczesnych technik pozwoli ci zwigkszy¢ site
wlasnego umystu i motywacji, co umozliwi ci spetnienie marzen.

Jim wie, czym sg ograniczenia. W dziecinistwie doznat on urazu
glowy, ktéry ostabit sit¢ jego koncentracji i uposledzit jego zdol-
no$¢ do nauki. Jeden z nauczycieli powiedziat o nim wéweczas: , Ten
chlopiec ma przetracony mézg”. Jim spedzil pét zycia na poko-
nywaniu konsekwencji tego wypadku, a dzigki swoim wysitkom
osiagnal prawdziwe wyzyny w dziedzinie nauczania. Do pewne-
go stopnia kazdy z nas cierpi na zaburzenia pracy mézgu. Ksigzka
Mozg bez ograniczeri zawiera recepty na skuteczng poprawe tej sytu-
acji, przetamanie ograniczajacych przekonar i osiagniccie szczgécia.
Zdolnos¢ do szybkiego uczenia si¢ jest potgzna sita, ktéra sprawia,
ze wszystko jest mozliwe. Wtasnie o tym jest ta ksiazka.

Jim Kwik pokaze ci, jak to zrobi¢. Wickszo$¢ z nas nie dyspo-
nuje narzedziami, ktérych potrzebujemy. Na szezgscie autor hojnie
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dzieli si¢ swoimi odkryciami. Przez trzydziesci lat pracowat on
z ludZmi pochodzacymi z réznych §rodowisk: uczniami, nauczy-
cielami, celebrytami, robotnikami, politykami, przedsi¢biorcami
i naukowcami. Jest on twérca jednego z najbardziej zaawansowa-
nych systeméw edukacyjnych na $wiecie, z ktérego korzystaja edu-
katorzy, kuratorzy i studenci. Jego metody naprawde dziataja, a ich
stosowanie moze przynie$¢ wymierne korzysci.

Nie istnieje zadna tabletka zmieniajaca zwyklych ludzi w geniu-
szy. Osiaganie tego poziomu to caly proces, ktéry opisuje niniejsza
ksiazka. Mozg bez ograniczer zapozna ci¢ z niezawodnym planem
modernizacji mézgu. Dzigki niemu nie tylko zwigkszysz tempo na-
uki, ale réwniez poprawisz zdolno$¢ leczenia mézgu oraz uspraw-
nisz proces tworzenia nowych neuronéw i polaczeri neuronowych.
To wszystko osiagniesz poprzez stosowanie diety, wykonywanie
¢wiczen, praktykowanie medytacji i poprawg jakosci snu.

W rzeczywistosci Mdzg bez ograniczeri to trzy ksiazki w jednej.
Jesli twéj obecny stan umystu, poziom motywagji i rozczarowujaca
skuteczno$¢ metod ograniczajg twéj rozwdj, ta ksiazka zapewni ci
swietlang przysztos¢. Twoje zycie nigdy nie bedzie juz takie samo.

— MARK HYMAN, lekarz medycyny
Zarzadzajacy wydziatem Strategii i Innowacji
Cleveland Clinic Center for Functional Medicine,

autor dwunastu bestsellerowych ksiazek
grudzien 2019
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,Ludzki mdzg sktada sie

ze 100 miliardéw neurondw,
a kazdy z nich tgczy sie

z 10 tysigcami innych
neuronow. Na witasnych
barkach dzwigasz najbardziej
skomplikowany obiekt

we wszechswiecie”. L

- MICHIO KAKU

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m6_ebook

TWOI MOZG
BEZ OGRANICZEN

By¢ moze w twojej glowie pojawita si¢ nast¢pujaca idea: Jim, rozu-
miem, co masz na mysli, méwiqc o technologii. Choc nie chciatbym
z niej zrezygnowad, czujg si¢ przez nig bardziej przecigzony, rozpro-
szony i rozkojarzony niz kiedykolwiek wczesniej. Oto dobra wiado-
mo$¢: od urodzenia dysponujesz technologia, ktéra umozliwia ci
korzystanie z supermocy.

Zastanéwmy si¢ przez chwil¢ nad niezwykloscia naszego moé-
zgu. Ten narzad generuje nawet 70 tysiecy mysli dziennie. Pracu-
je z predkoscia najszybszego samochodu wyscigowego. Podobnie
jak odciski palcéw, kazdy moézg jest wyjatkowy — nie ma dwéch
doktfadnie takich samych. Interesujacy nas organ przetwarza in-
formacje szybciej niz jakikolwiek istniejacy komputer i dysponuje
praktycznie nieskoficzona pojemnoscia pami¢ciowa. Nawet uszko-
dzony moézg potrafi stuzy¢ geniuszowi. Dysponujac tylko potowsa
jego masy, mozesz by¢ w pelni funkcjonujaca jednostka ludzka.

Z mozgiem wigze si¢ mnéstwo niezwyktych opowiesci. Przyka-
dem moze by¢ historia pacjenta w $piaczce, ktéry jakims sposobem
opracowal metode komunikacji ze swoim lekarzem. Pewna kobie-
ta potrafita przypomnie¢ sobie daty wydarzen, ktérych doswiad-
czyla od dwunastego roku zycia. Z kolei pewien mato ambitny
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mgezczyzna stat si¢ matematycznym geniuszem po doznaniu wstrza-
su moézgu zwiazanego z uczestnictwem w barowej béjce. Zadna
z tych historii nie pochodzi z filmu science fiction ani komiksu
o superbohaterach. To jedynie przyktady niezwyktych umiejetnosci
narzadu, ktéry znajduje si¢ pomigdzy naszymi uszami.

Nie zwracamy uwagi na tak wiele funkcji naszego mézgu. Po-
mysl tylko o osiagnieciach ,przeci¢tnych” ludzi. Juz po skoricze-
niu jednego roku uczymy si¢ chodzi¢ — zwazywszy na to, jak wiele
skomplikowanych proceséw neurologicznych i fizjologicznych od-
powiada za t¢ umiejg¢tnosci, nie jest to weale fatwe. Mniej wigcej
rok pézniej nabywamy zdolno$¢ do komunikacji za pomoca jezyka.
W okresie szkolnym kazdego dnia uczymy si¢ dziesigtek nowych
stéw i ich znaczen. W migdzyczasie poznajemy, czym jest umie-
jetno$¢ rozumowania, liczenia i analizowania nieskoriczonej ilosci
zjawisk — tego wszystkiego uczymy si¢ zanim przebrniemy przez
pierwszg strong ksiazki i zasiadziemy w szkolnej fawce!

Nasze mézgi wyrdzniaja nas od pozostatych przedstawicieli kré-
lestwa zwierzat. Co prawda nie potrafimy lata¢, nie jestesmy szcze-
gblnie silni ani szybcy, nie potrafimy si¢ zr¢cznie wspinaé i nie
umiemy oddycha¢ pod woda. Po wzgledem wickszosci cech fizycz-
nych jestesmy przeci¢tni. Niemniej dzigki potedze naszych mézgéw
stali$my si¢ dominujacym gatunkiem na ziemi. Z pomoca naszych
umystowych mocy, niczym ryby potrafimy odkrywa¢ glebiny oce-
anu, a na podobieristwo stoni mozemy przenosi¢ olbrzymie cigzary;
udato nam si¢ nawet ujarzmic zywiot powietrza opanowany do tej
pory przez ptaki. Nasz mézg to prawdziwy dar.

Omawiany narzad jest tak zlozony, ze o jego funkcjonowaniu
wiemy mniej niz o budowie wszech§wiata. Podczas trwania ostat-
niej dekady dowiedzieli$my si¢ o nim wigcej niz w ciagu catej do-
tychczasowej historii ludzkosci. .. a kiedy ta ksiazka trafi do druku
i na pétki ksiegarni, dowiemy si¢ o nim jeszcze wigcej. Nasze po-
glady na temat mézgu podlegaja ciagtym modyfikacjom. Wiemy,
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ze to, co udato si¢ nam odkry¢ do tej pory, jest jedynie utamkiem
wiedzy, ktora w koricu poznamy. Niemniej nawet dotychczas otrzy-
mane informacje s3 naprawd¢ zdumiewajace. Przyjrzyjmy si¢ blizej
budowie i pracy naszego bezgranicznego mézgu.

Mozg jest czescia osrodkowego uktadu nerwowego (OUN). Po-
dobnie jak wieza kontroli lotéw, ten wazny organ kieruje wszystki-
mi, zaréwno przychodzacymi jak i wychodzacymi, informacjami,
procesami i impulsami. Wyrdznia si¢ trzy gléwne obszary mézgu:
pieri, mézdzek i korg mézgows (tacinskie nazwy mézdzku i kory
mozgowej zaczynaja si¢ od stowa cere oznaczajacego ,wosk”, co nale-
zy kojarzy¢ z ich woskowata konsystencja). Mézg sktada sie z thusz-
czu i wody. Ten wazacy okoto péttora kilograma organ umozliwia
korzystanie z niesamowitych mocy i zdolnosci'.

Pieri mézgu odpowiada za dzialanie podstawowych funkcji zy-
ciowych, takich jak oddychanie, utrzymanie regularnego rytmu
serca, pojawianie si¢ uczucia glodu i popedu plciowego, a takie
reagowanie na niebezpieczefistwo. Ta cz¢§¢ mézgu znajduje si¢ po-
wyzej kregostupa i u podstawy czaszki. Umieszczony z tytu glowy,
moézdzek kontroluje nasz ruch i koordynacje. Co wigcej, rosnaca
liczba badari wskazuje, ze ta wazna struktura odgrywa pewna role
w procesie podejmowania decyzji.

Kora mézgowa jest najwicksza cz¢dcia naszego mézgu. To ona
odpowiada za zachodzenie wigkszosci ztozonych proceséw myslenia,
funkcjonowanie pamigci krétkotrwatej i odbiér informacji senso-
rycznych. Elementami tego narzadu sa platy potyliczne, ciemienio-
we, skroniowe i czolowe. Te ostatnie nalezy kojarzy¢ z powstawaniem
mysli — to stad wywodzi si¢ zmyst logiczny i kreatywno$é.

Mozg jest podzielony na dwie czgéci, ktére tacza si¢ za pomo-
ca ciata modzelowatego. Ta wazna struktura dziala niczym wiazka
przewodéw telefonicznych rozciagnieta miedzy platami, ktéra wy-
syta wiadomosci tam i z powrotem. Kiedy czytasz te stowa i przy-
swajasz informacje przedstawione na stronach tej ksiazki, okoto 86
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miliardéw twoich neuronéw (zwanych réwniez szarymi komérka-
mi) przesyta impulsy, tworzac jeden koncert’. Sygnaly mézgowe
sa odbierane przez neuroprzekazniki, ktére nastgpnie przekazuja
wiadomo$¢ przy pomocy innych neuroprzekaznikéw lub w odpo-
wiednim momencie zatrzymujg bieg sygnatu.

Dawniej uwazano, ze szczyt aktywnosci neurologicznej przypada
na koniec okresu dojrzewania. Po osiagni¢ciu tego wieku, funkcjo-
nowanie mézgu miato si¢ w zasadzie nie zmienia¢ — jego sprawnos¢
mogla si¢ jedynie pogarsza¢. Teraz wiemy, ze taki poglad jest daleki
od prawdy. Nasze moézgi sa neuroplastyczne. Oznacza to, ze nasze
dziatania i otoczenie, w ktérym przebywamy, ma wplyw na prace
i ksztatt tego organu. W zaleznosci od sytuacji i wymagari, jakie mu
stawiasz, mézg moze zmieniad si¢ przez caly czas.

Z uwagi na to, ze interesujacy nas narzad podlega wpltywom ge-
néw i srodowiska, mézg kazdego z nas jest wyjatkowy. Mozna go
poréwna¢ do platka $niegu — nie znajdziemy dwéch takich samych.
Kazdy mézg dostosowuje si¢ do potrzeb swojego wiasciciela. Spéjrz-
my na osoby wychowane w stresujacym i ubogim srodowisku, cier-
pigce na niedozywienie lub zmagajace si¢ z niebezpieczefistwami.
Struktura mézgu tych ludzi rézni si¢ od tej charakterystycznej dla
mieszkancéw krajéw zamoznych. Jednak zanim wywnioskujesz, ze
jedno $rodowisko jest ,lepsze” dla rozwoju naszej umystowosci od
drugiego, gleboko si¢ zastanéw.

Jak wspomnialem juz weczesniej, potrafimy ksztaltowaé nasz
moézg do woli. Oznacza to, ze w kazdej chwili mozemy zadecydo-
waé o zmianie sposobu funkcjonowania tego organu. Cho¢ tatwo
zatozy¢, ze ci, kt6rzy dorastali w bardziej stresujacym, niesprzyjaja-
cym $rodowisku, nie potrafia wydoby¢ petni wlasnego potencjatu,
kolejne wyniki badari sugeruja, ze tacy ludzie moga si¢ rozwija¢
i osiaga¢ sukcesy wlasnie dzigki stanom umystu uksztattowanym
w dalece niekomfortowych sytuacjach. Biorac pod uwagge liczbe
os6b, ktérym udato si¢ pokona¢ trudnosci wychowawcze, mozna
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domniemywa¢, ze trudne dziecifistwo prowadzi do wyrobienia od-
pornosci i innych cech potrzebnych do realizacji marzen.

ZROZUMIENIE NEUROPLASTYCZNOSCI
Czego mozemy si¢ nauczyé, obserwujac mézgi londyniskich
takséwkarzy?

Odpowiedzi na to pytanie udziela praca Eleanor Maguire, neu-
robiolozki zwiazanej z University College London. Badaczka przyj-
rzata si¢ ogromnej iloéci informacji przechowywanych w moézgach
miejskich takséwkarzy. Aby zdoby¢ licencj¢, kandydaci przez trzy
lub cztery lata musza podrézowaé skuterem po okreslonym obsza-
rze miasta — znajdujacym si¢ w promieniu dziesi¢ciu kilometréw od
stacji Charing Cross. Zapamictuja w ten sposéb labiryntowy uktad
25 tysigey ulic oraz tysiace atrakgji turystycznych. Nawet po tak in-
tensywnym kursie tylko potowa z nich zdaje seri¢ egzaminéw kori-
cowych. W swojej pracy Maguire sugeruje, ze ci, ktérzy odniesli
sukees, posiadajg wigksze hipokampy.

Zespét wspomnianej badaczki odkryl, ze londyniscy takséw-
karze rzeczywiscie szczycy si¢ ,zwickszona objgtoscia obszaru sza-
rych komérek umiejscowionego z tylu hipokampu w poréwnaniu
z niejezdzacymi takséwkami osobami w podobnym wieku oraz
o zblizonym poziomie wyksztalcenia i inteligencji. Innymi stowy,
takséwkarze posiadajg wigksze centra pamigci niz ich réwiesnicy.
Co wigcej, liczba lat spedzonych w takséwee przektada si¢ na roz-
miar hipokampu. Wydaje sig, ze aby sprosta¢ wymaganiom zwigza-
nym z poruszaniem si¢ po ulicach Londynu, mézg kierowcy ulega
niezwyklej przemianie™.

Wyniki badania londyriskich takséwkarzy dostarczajg przekony-
wujacych dowodéw na istnienie zjawiska neuroplastycznosci mé-
zgu, czyli zdolnosci do reorganizacji i modyfikacji tego organu pod
wplywem nowych warunkéw i doswiadczeri. Konieczno$é ciaglego
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uczenia si¢ nowych tras zmusza mézgi takséwkarzy do tworzenia
nowych $ciezek neuronalnych. W konsekwencgji struktura i wielko$¢
interesujacego nas narzadu ulega zmianie. To niesamowity przyktad
bezgranicznosci ludzkiego mézgu.

Neuroplastycznos¢, nazywana rowniez plastyczno$cia mézgowa,
odnosi si¢ do zjawiska tworzenia si¢ nowych potaczen synaptycz-
nych za kazdym razem, gdy uczymy si¢ czego$ nowego. Wiasnie
w takich okolicznosciach nasz mézg fizycznie sig zmienia — by spro-
sta¢ nowym zadaniom, modernizuje on swoje funkcje.

Plastyczno$¢ mézgu wykazuje silny zwiazek ze zdolnoscia na-
szych neuronéw do wzrostu i nawigzywania potaczen z innymi ko-
moérkami nerwowymi. Omawiane zjawisko polega na tworzeniu
nowych powiazan i wzmacnianiu (lub ostabianiu) utworzonych
juz wiezi'.

Nasz mozg jest bardzo plastyczny. Dysponujemy niesamowita
zdolnoscia do zmiany jego struktury i organizacji. Tworzenie no-
wych §ciezek neuronowych odbywa si¢ poprzez nabywanie nowych
do$wiadczeni, adaptacje i nauke kolejnych umiejetnosci. To wiasnie
dzigki istnieniu zjawiska neuroplastycznosci, wszystko staje si¢ mozli-
we. Wedle naukowcdw, mézg kazdego z nas jest elastyczny, a ztozone
sieci potaczent neuronowych moga podlega¢ reorganizacji. Czasami
interesujacy nas narzad musi kompensowa¢ utracone funkgje. Przy-
ktadowo, jedna pétkula przejmuje zadania drugiej. Mézgi os6b, ktdre
przezyly udar, potrafia si¢ regenerowad i odzyskiwa¢ funkcje mézgo-
we. Pamigtaj, ze nawet ludzie sktonni do odktadania obowiazkéw na
péiniej, myslacy negatywnie i odzywiajacy si¢ niezdrowo réwniez
moga zmieni¢ swoje zachowania i ksztatt calego zycia.

Skoro nauka to nic innego jak tworzenie nowych potaczeri neu-
ronowych, zdolno$¢ zapamigtywania polega na utrzymywaniu
i podtrzymywaniu tych powiazan. Kiedy doswiadczamy zanikéw
pamigci lub mamy kiopoty z zapamigtywaniem, prawdopodobnie
dochodzi do zerwania potaczen pomigdzy neuronami. Problemy
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z nauka nalezy postrzega¢ jako brak lacznosci pomigdzy nauczang
trescia i posiadang wiedza, a sposobem jej wykorzystania.

Przyktadowo, jedli czujesz, ze cos, czego si¢ nauczyles, moze ci si¢
przyda¢ w danej chwili, ale w dalszej przysztosci nie zrobisz z tego
wickszego uzytku, prawdopodobnie nie dojdzie do utworzenia wspo-
mnienia. Na tej samej zasadzie: jesli nauczysz si¢ czegos, co z pewnych
wzgledéw uznasz za blahe, badz nieistotne dla twojego zycia lub pra-
cy, bardzo mozliwe, ze twéj mézg nie przechowa tej informacji. Za-
pominanie jest zjawiskiem catkowicie normalnym — jeste$my wszak
ludZmi, a nie robotami. Niemniej jesli bedziemy sobie wmawiaé, ze
mamy ,,zka pami¢¢” lub nie jeste$my ,,wystarczajaco inteligentni”, mo-
zemy ograniczy¢ nasza zdolno$¢ do nauki. Innymi stowy, jesli chodzi
o pamig¢, nasza opinia na temat zapominania moze wyrzadzi¢ znacz-
nie wigcej szkéd niz uptyw czasu. Ten rodzaj autonarracji wzmacnia
ograniczenia. W tego typu sytuacjach nalezy przyznawac si¢ do bledu
i ponownie prébowa¢ przyswoi¢ sobie interesujace nas informacje.

Jak nalezy to interpretowaé w kontekécie nauczania? Plastycz-
no$¢ mézgu umozliwia nam formowanie i ksztattowanie tego or-
ganu w spos6b, ktéry odpowiada naszym potrzebom. Pamigtaj, ze
pami¢é mozna wytrenowaé — musisz jedynie wiedzie¢, jak poméc
swojemu mézgowi w odbieraniu, kodowaniu, przetwarzaniu i kon-
solidowaniu informacji. Zmiana §rodowiska i diety lub wykonywa-
nie ¢wiczent moze radykalnie wplyna¢ na sposéb funkcjonowania
mozgu. W Rozdziale 8 udzielam szczeg6towych porad dotyczacych
gospodarowania energia.

Co najwazniejsze, dzigki istnieniu zjawiska plastyczno$ci mézgu,
twoje wyniki w nauce i ksztalt twojego zycia nie sg ustalone z géry.
Kiedy poznasz sposoby na optymalizacje i zmiang funkcjonowania
interesujacego nas organu, twoje marzenia stana si¢ rzeczywistoscia.
Pamigtaj, ze nie ma zadnych ograniczen. Musisz jedynie zmodyfi-
kowa¢ swoje nastawienie, popracowa¢ nad motywacja i zastosowaé
wiasciwe metody.
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NASZ DRUGI MOZG

Wedtug relacji moich uczniéw, odkrycie niesamowitych mozliwo-
$ci wlasnego moézgu sprawia, ze poczucie wlasnej wartosci wzrasta
z dnia na dzien. Co wigcej, nasz organizm nie dysponuje tylko
jednym o$rodkiem nerwowym — jelita mozna nazwaé drugim mé-
zgiem. Czy zdarzylo ci si¢ miewaé wyrazne przeczucie, kiedy po
prostu wiedziate$, co czeka ci¢ w przysztosci? Jesli kiedykolwiek
postuchates wlasnego instynktu lub czute$ ,motyle w brzuchu”, czy
zastanowile$ si¢ nad natura tych zjawisk? Ukryty w glebi naszego
ciata ,mézg jelitowy” radykalnie zmienia nasze pojecie o zwiazku
trawienia, nastroju, zdrowia i sposobu myslenia.

Naukowcy nazywaja ten niewielki mézg jelitowym uktadem ner-
wowym. Nie jest on wcale taki maly. Na ten ztozony system skfadaja
si¢ dwie cienkie warstwy ponad 100 milionéw komdérek nerwowych
wyscietajacych przewdd pokarmowy na odcinku od przetyku do od-
bytnicy. Nauka dopiero zaczyna rozumie¢ dziatanie osi mézgowo-
-jelitowej oraz jej wplyw na nastréj, zachowanie i funkcjonowanie
moézgu. Te zalezno$¢ czgsto okresla si¢ mianem ,polaczenia mézg-
jelito”. Przez ostatnie dziesi¢ciolecie odkryto, ze jelito oddziatuje na
sposdb funkcjonowania naszego mézgu. To zjawisko mozna poréw-
na¢ do budowy drzewa. Korzenie znajdujace si¢ w ziemi pobieraja
niezbedne sktadniki odzywcze i wodg, a takze komunikuja si¢ z in-
nymi ro§linami. Przyswojone substancje sg nastgpnie przekazywane
do pnia, gdzie uzywane sa do wzmacniania i budowy struktury ro-
Sliny. Dzigki tym zwigzkom kazdej wiosny drzewo wypuszcza nowe
liscie, ktdre pobierajg energi¢ ze $wiatta stonecznego.

Na tej samej zasadzie, sktadniki odzywcze, ktére przyswajamy,
sa wchlaniane przez $ciany naszego jelita. Mézg potrzebuje tych
zwiazkéw do pracy. Choé na ten organ przypada bardzo niewielka
czg$¢ catkowitej masy ludzkiego ciala, zuzywa on 20 procent ener-
gii, ktéra pobieramy. Wiasnie dlatego sktadniki pokarmowe maja
ogromny wplyw na codzienne funkcjonowanie mézgu.
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Sciany jelita sa wytozone ponad setkq milionéw komérek nerwo-
wych, ktdre stanowia czg$¢ jelitowego uktadu nerwowego. W okre-
sie plodowym system ten rozwija si¢ z tych samych fragmentéw
tkanki, co centralny uklad nerwowy. Obie struktury sa polaczone
przez nerw bledny. Pod wieloma wzgledami te dwa systemy sa do
siebie nadzwyczaj podobne. Wykorzystujg one wiele tych samych
neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina, dopamina i acetylocho-
lina. Tak jak w przypadku centralnego uktadu nerwowego, daw-
niej uwazano, ze kazdy z nas rodzi si¢ z pewng iloscig neuronéw,

ktérych liczba nie ulega zmianie. Tym niemniej obecnie wiemy, ze
zaréwno mdzg jak i jelitowy uktad nerwowy potrafig tworzy¢ nowe
neurony nawet u 0sob dorostych. Co wigcej, ciato potrafi takze na-
prawia¢ uszkodzenia tych strukeur®. W sktad jelita wchodzi sie¢ neu-
ronéw oraz kolonie bakterii tworzacych mikrobiom™. Podobnie jak

* Kathleen DiChiara w ksigzce ,Zdrowy mikrobiom, zdrowy organizm” wyja-
$nia, w jaki spos6b utrzymaé réwnowagg bakterii jelitowych w organizmie i odbu-
dowac zniszczona florg jelitowa. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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w przypadku mézgu, kazdy z nas dysponuje wlasnym, unikalnym
mikrobiomem.

Co zadziwiajace, interesujace nas komérki nerwowe dziata-
ja podobnie jak mézg. W 2010 roku zwiazany z Uniwersytetem
Duke’a neurolog Diego Bohérquez odkryl, ze komérki w przewo-
dzie pokarmowym produkujace hormony trawienne i neuroprze-
kazniki dysponuja ,wypukiosciami podobnymi do stép”, ktére
nalezy kojarzy¢ z synapsami. Stuza one do komunikacji. Bohdérquez
sugeruje, ze tego typu komérki moga ,rozmawia¢” z mézgiem tak
jak neurony przesylajace sygnaty nerwowe. Wedle naukowca, do
tego celu moze stuzy¢ nerw bledny, ktéry taczy jelito z pniem mé-
zgu®. Dalsze badania pozwolily ustali¢, ze omawiane zgrupowania
komorek rzeczywiscie komunikuja si¢ z mézgiem za pomoca nerwu
blednego. Ta forma przekazywania wiadomosci jest o wiele szybsza
niz przesylanie sygnatéw chemicznych wraz z krwia.

WYSILEK GRUPOWY
Cho¢ opisanie wspétpracy mézgu i jelit nadal wymaga pracy na-
ukowcéw, wedle wielu autorytetéw te elementy naszego organizmu
funkcjonuja w bardzo podobny sposéb. Mozna powiedzie¢, ze sta-
nowig one tandem. Oba organy wplywaja na nasz stan psychiczny
i nastrdj. Kiedy czujesz, ze cos jest nie tak lub doswiadczasz silnego
pragnienia wykonania jakiej$ czynnosci, nie powinienes tego igno-
rowaé — twoje jelita dysponuja wlasnymi metodami interpretowa-
nia zdarzeni i przekazywania informacji do mézgu. Ponadto, jesli
dostarczasz swoim jelitom pozywienie o niskiej jakosci, karmisz
swoj mézg mato warto$ciowymi sktadnikami.

Nawet w tej chwili twoje jelita trawia jedzenie, ktére zjadtes
i przysytaja sktadniki odzywcze do mézgu. W tym samym cza-
sie pewne obszary tego organu przetwarzaja wrazenia zwiazane
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z dotykaniem palcami papieru (lub czytnika e-bookéw) i siedzenia
na krzesle oraz monitoruja stan twojego otoczenia w celu zapewnie-
nia ci bezpieczeristwa. Inne czgéci twojego mézgu odbieraja zapachy
takie jak won kawy, perfum lub stron ksiazki. Z kolei wyspecjali-
zowane grupy neurondw przetwarzaja stowa i symbole zamieszczo-
ne w niniejszej publikacji i przeksztalcaja je w znaczenia, ktére s
przechowywane w pamigci krétkotrwalej. Nastgpnie niektére in-
formacje zostaja przestane do pamieci dtugoterminowej (dzieje si¢
to w odpowiednich warunkach, do ktérych jeszcze wrécg).

Opisujg te procesy, aby pokaza¢, ze migdzy naszymi uszami znaj-
duje si¢ narzad, ktéry udziela nam swoich supermocy. Mozesz akty-
wowac i ulepsza¢ swoje zdolnosci lub ostabia¢ je i doprowadza¢ do
ich zanikania. Tylko ty decydujesz, w jakim $rodowisku rozwijaja
si¢ twoje umiejetnosci: mozesz wybiera¢ pomiedzy takim, ktére
wspiera twoje aspiracje lub takim, ktére odwraca twoja uwage od
realizacji marzen.

ULOTNA OCZYWISTOSC
Biorac pod uwagg ogromna moc naszych umystéw, mozemy zada¢
sobie catkiem zasadne pytanie: dlaczego osiagnigcie upragnionych
celéw przychodzi nam nieraz z takim trudem? Innymi stowy, je-
$li twdj mézg jest rzeczywiscie tak wspanialy, to dlaczego czgsto
dos$wiadczasz przeciazenia, rozproszenia uwagi, zaburzeri pamieci
i poczucia wyobcowania? Jak wyjasni¢ to, ze cho¢ dysponujemy
tak potgznym potencjatem, nieraz zdarza nam si¢ nie pamigtaé po-
jedynczego nazwiska lub cigzko jest nam zebra¢ mysli? Odpowiedz
na to pytanie jest ulotng oczywistoscia: nie nauczono nas korzysta-
nia z naszych mozliwosci.

Zainspiruj kogos ides, a sprawisz, ze jego dzieri bedzie owocny.
Naucz kogo$ whasciwych metod nauczania, a wzbogacisz jego zycie.
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na wygrang jest uczenie sie
szybciej niz inni”. |

- ERIC RIES
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Szkota jest §wietnym miejscem do nauki. Wtasnie tam uczymy
si¢, co nalezy wiedzie¢, mysle¢ i pamigtaé. Niemniej niewiele za-
je¢ zajmuje si¢ tym, jak powinni$my si¢ uczy¢, mysle¢ i pamigtad.

W swojej ksiazce o edukacji, Kreatywne szkoty, Ken Robinson
pisal: ,Jednym z moich najpowazniejszych zmartwien jest to, ze
cho¢ systemy edukacji na catym $wiecie s3 poddawane reformom,
to w wielu przypadkach reformy te przeprowadzane sg z moty-
woéw politycznych i komercyjnych, przy blednym rozumieniu
tego, w jaki sposéb ludzie tak naprawdg si¢ ucza i jak dziatajg
wspaniate szkoly. W rezultacie niszczy si¢ perspektywy niezliczo-
nej rzeszy miodych ludzi. Predzej czy péiniej, z pozytywnym czy
negatywnym skutkiem, reformy te dotkng takze ciebie lub kogos,
kogo znasz™’.

System szkolnictwa z pewnosciq wplynat na ciebie i wszystkich
twoich bliskich. Jak wspomniatem na poczatku ksiazki, moje weze-
sne doswiadczenia edukacyjne byty mato przyjemne. Przyznaje, ze
moja sytuacja byla do$¢ niezwykta. Uwazam jednak, ze nawet gdy-
bym nie doznat fatalnego urazu glowy, prawdopodobnie ze szkoty
wynidstbym o wiele mniej, niz ode mnie wymagano. Ma to zwia-
zek z tym, ze bardzo niewiele placéwek edukacyjnych na $wiecie
wlaczyto nauke przyswajania wiedzy do swoich programéw. Szkoty
wypelniaja nasze glowy informacjami. Zaznajamia si¢ nas z wielki-
mi dzietami literatury i postaciami, ktére zmienity bieg cywiliza-
¢ji. Nauczyciele nieustannie przeprowadzajg testy, aby ustali¢, czy
potrafimy powtérzy¢ to, czego nas nauczono. Jednakze nikt nie
zaprzata sobie glowy prezentowaniem technik nauczania, wzboga-
cania umystu, odkrywania nowych idei i przyswajania nowych in-
formacji. A przeciez wiasnie te umiejgtnosci sa niezwykle wazne
w naszym codziennym zyciu.

Moim zamiarem nie jest obarczanie wing nauczycieli, kt6rzy cigz-
ko pracuja, by uczy¢ nasze dzieci. W moim odczuciu osoby zaan-
gazowane w edukacje¢ naleza do jednych z najbardziej troskliwych,
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wspdlczujacych i uzdolnionych jednostek tworzacych nasze spote-
czeristwo. Po moim wypadku moja matka postanowita zosta¢ na-
uczycielka. Widzac moje zmagania, chciata poméc zaréwno mi jak
i innym dzieciom takim jak ja. Wina nalezy obarczy¢ przestarzaty
system, ktory rzadzi zawodem nauczyciela. Gdyby Rip Van Win-
kle obudzit si¢ po wielu dziesigcioleciach snu, jedyna rzecza, ktéra
wydawalaby mu si¢ znajoma, bylyby sale lekcyjne. Zmienito si¢
w nich niewiele. System nauczania nie przygotowuje nas do zycia
we wspdlczesnym §wiecie. W epoce autonomicznych samochodéw
elektrycznych i statkéw zdolnych zabraé cztowieka na Marsa, obec-
ny sposdb nauczania mozna poréwnac do konnego powozu.

Co wigcej, metody zarabiania na zycie zmieniajg si¢ coraz szyb-

ciej i intensywniej. Przemozny wptyw na ksztatt naszej pracy ma
automatyzacja i implementacja sztucznej inteligencji — mam tu-
taj na mysli nie tylko fabryki, w ktérych robotnikéw zastepuje si¢
robotami. Ponadto wielu z nas musi przyzwyczai¢ si¢ do zamiany
pracy biurowej na luzne formy zatrudnienia. Z kolei zawody, kt4-
re jeszcze pigé lat temu wydawaly si¢ mato zachecajace, zyskuja na
atrakcyjnosci, podczas gdy inne dopiero pojawiajg si¢ na rynku pra-
cy. To wszystko bedzie miato zasadniczy wptyw na formy zatrud-
nienia w nadchodzacych latach.
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Opisane zjawiska powinny da¢ nam do myslenia: musimy prze-
ja¢ odpowiedzialno$¢ za wtasng nauke. Skoro w szkole omawia si¢
to, czego powinni$my si¢ uczy¢, a pomija si¢ kwesti¢ metod naucza-
nia, reszt¢ pracy musimy wykona¢ samodzielnie. Jesli przeciazenie
informacyjne zagraza funkcjonowaniu naszego mézgu, powinni-
$my wykorzysta¢ nasza wiedz¢ do przewarto$ciowania podstawo-
wych zasad. Kiedy miejsca pracy ulegaja tak szybkim przemianom,
ze nie potrafimy wyobrazi¢ sobie ksztattu naszych przyszlych zajec,
to tylko po przejeciu kontroli nad procesem nauki mozemy czué
si¢ przygotowani na czekajace nas lata.

AKTYWUJ SWOJA MOC
Opowiem ci znang histori¢. Pewnego dnia w elektrowni wszystkie
maszyny nagle staja. Cisza jest ogtuszajaca. Ludzie odpowiedzialni
za dostarczanie pradu wpadaja w szal. Nawet godziny cigzkiej pra-
cy nie pozwalajg na identyfikacj¢ problemu. Kierownik elektrow-
ni jest zdesperowany i dzwoni do najlepszego lokalnego fachowca.

Po przyjezdzie specjalista dokonuje petnego przegladu. Podcho-
dzi do jednej z rozdzielni pradu i po otwarciu wpatruje si¢ w réz-
ne $rubki i przewody. Przekreca jedna $rubg i, jak za dotknigciem
czarodziejskiej rézdzki, wszystkie maszyny zaczynaja dziala¢. Elek-
trownia wraca do zycia.

Kierownik odczuwa wielkq ulge. Dzigkuje fachowcowi i pyta go
o rachunek. Technik odpowiada: ,,10 tysiecy dolaréw”. Kierownik
jest w szoku. ,Jak to? Byle$ tu przez kilka minut. Przekrecite$ jedna
$rubke. Kazdy mégt to zrobié¢. Wystaw mi szczegétowy rachunek”.

Fachowiec wyciaga z kieszeni notatnik i co§ w nim zapisuje.
Nastepnie wrecza mezezyznie rachunek. Kierownik czyta notatke
i natychmiast ptaci. Rachunek wygladat nast¢pujaco: ,Przykrece-
nie $ruby: 1 dolar. Znajomo$¢ $ruby, ktdra trzeba przekreci¢: 9999
dolaréw”.
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Jaki morat wyptywa z tej historii? Nie chodzi o niedokr¢cone
srubki. Opowies¢ ilustruje dwie prawdy.

Pierwszg z nich sa korzysci, jakie wiaza si¢ z posiadaniem umystu
bez ograniczeri. Naszg gospodarke ksztattuja eksperci, a sita nasze-
go intelektu przewyzsza mozliwosci migni. Mézg jest najwick-
szym zrédlem bogactwa. Istnieja ludzie, kt6rzy posiadaja wiedzg
oraz ignoranci. Informacje, ktére mozna zastosowaé w praktyce,
nie daja nam wiadzy, ale stanowig czysty zysk. Twoja zdolnos¢ do
myslenia, rozwigzywania probleméw, podejmowania wlasciwych
decyzji, tworzenia i wprowadzania innowacji oraz wyobraznia po-
zwalajg ci si¢ bogaci¢. Im szybciej si¢ uczysz, tym wigcej mozesz
zarobid.

Powyisze stwierdzenia prowadza nas do drugiej prawdy. Wi-
dzielismy, jak dokrecenie jednej $rubki zrobito wielka réznice.
Cho¢ zdarzyto mi si¢ trenowal wiele niesamowitych umystéw,
mogg stwierdzi¢, ze wcale nie musisz by¢ geniuszem, aby korzysta¢
z whasciwych wskazéwek. Jedna z najprzydatniejszych umiejgtno-
$ci mentalnych jest zdolnos$¢ do filtrowania i skupiania si¢ na kil-
ku najwazniejszych ,,$rubkach”, dzigki ktérym mozna kontrolowa¢
catg sytuacje. W niniejszej ksigzce znajdziesz wiele opiséw zacho-
wan, narzedzi i strategii, ktére udato mi si¢ opracowaé. Ich wy-
korzystanie pozwoli ci osiagna¢ zadziwiajace rezultaty, ktore beda
zastuzona nagroda za twéj wysilek i prace.

Swiat rzuca nam coraz wigcej ktéd pod nogi i nic nie wskazuje na
to, ze liczba wyzwar, ktérym musimy sprostaé, zacznie si¢ zmniej-
sza¢. Niemniej posiadanie precyzyjnie dostrojonego mézgu pozwala
uzyska¢ wigcej korzysci niz kiedykolwiek wezesniej. Teraz wiesz, ze
dysponujesz wystarczajacym potencjalem, ktéry pozwoli ci sprostaé
kazdemu wyzwaniu. Jednakze pamigtaj, ze osiagnigcie sukcesu be-
dzie wymagato przejecia kontroli nad procesem uczenia sig.

Moze si¢ wydawad, ze, aby nadazy¢ za wymaganiami wspéicze-
sno$ci, musimy dysponowaé nadludzkimi zdolnosciami. Wiedz,
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ze nawet w tej chwili mozesz wykorzysta¢ drzemiace w tobie su-
permoce: twdj mézg. Cho¢ nie bedziesz strzelaé pajeczynami
z dtoni, w twojej glowie znajduje si¢ co$ znacznie lepszego — pa-
jeczyny neuronowe. Ta potezna sie¢ potaczent nerwowych to twoj
najwickszy dar. Wszystko, co musisz zrobi¢, to usprawnié dzia-
tanie wlasnego mézgu. Odbywa si¢ to w taki sam sposéb, w jaki
ulepszamy nasze telefony. Jak mozemy zainstalowaé nowe opro-
gramowanie w mézgu? Jednym z najlepszych sposobéw na do-
konanie aktualizacji jest czynno$¢, ktéra wykonujesz w tej chwili
— czyli czytanie.
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Jim Kwik

Twoj mézg to najpotezniejsza technologia na Swiecie.
Dowiedz sie, jak go uzywac, aby Twéj potencjat byt nieskoficzony!
Wybitny trener mozgu daje Ci instrukcje obstugi.

Dzieki tej wyjatkowej ksiazce:

Czy jestes gotowy, aby odkryc swoje supermoce?
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