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  Pomimo wszystkich korzyści materialnych, jakie dał nam osiadły tryb życia, tkwi w nas pewien niepokój, poczucie niespełnienia.1 *


  CARL SAGAN


  
    
      * Wszystkie przypisy pochodzą od polskiej redakcji.


      1 Carl Sagan, Błękitna kropka. Człowiek i jego przyszłość w kosmosie, przeł. Marek Krośniak, Prószyński i S-ka, Warszawa 1996, s. 10.
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  Ćwiczcie swój mózg


  


  ĆWICZCIE SWÓJ MÓZG


  Zaciśnijcie pięści i przytrzymajcie je złączone przed sobą. Tak duży jest wasz mózg. Waży mniej więcej tyle, ile litrowy karton mleka. Tylko pomyślcie, że w czymś tak niewielkim mieści się wszystko, co kiedykolwiek odczuwaliście i czego doświadczyliście. Wszystkie wasze cechy charakteru. Wszystko to, czego się nauczyliście. Wszystkie wspomnienia – od tych pierwszych, z letnich wakacji, gdy mieliście trzy lata, przez całe dzieciństwo, dojrzewanie i dorosłe życie, aż do chwili, gdy czytacie te słowa. To wszystko mieści się w bryle będącej najbardziej złożoną znaną nam strukturą we wszechświecie, która w dodatku nie zużywa więcej energii niż zwykła żarówka. Tego, kogo nie zafascynuje mózg, nie zafascynuje już nic.


  Już od dawna dość dobrze wiemy, jak funkcjonują różne narządy naszego organizmu, jednak mózg pozostawał tajemnicą. Aż do teraz. W ostatnich dekadach badacze mózgu otrzymali nowe narzędzia, dzięki którym nasza wiedza ogromnie się poszerzyła. Zaczęliśmy rozumieć szczegóły pracy mózgu i dzisiaj możemy zakwestionować pogląd, że tylko mamy mózg. W gruncie rzeczy jesteśmy naszymi mózgami.


  To, że badania mózgu pozwoliły spojrzeć na cechy człowieka przez pryzmat biologii, nie oznacza wcale, że jesteśmy skazani na określony los. W toku badań wyszło na jaw, jak ogromne zmiany zachodzą w naszych mózgach, nie tylko u dzieci, lecz także u dorosłych. Stale tworzą się nowe komórki nerwowe, a połączenia między nimi powstają i zanikają. Każde nasze wrażenie, każda myśl, która tylko zaświta nam w głowie, subtelnie zmienia nasz mózg. Jest mu zdecydowanie bliżej do plasteliny niż do porcelany.


  Jak więc można tę „modelinę” uformować? Hmm, naprawdę niewiele rzeczy jest dla mózgu równie ważnych jak to, czy się ruszacie. Aktywność fizyczna nie tylko sprawia, że lepiej się czujecie, wpływa też korzystnie na waszą koncentrację, pamięć, kreatywność i odporność na stres. Szybciej przetwarzacie informacje – czyli szybciej myślicie – i w razie potrzeby łatwiej wam zmobilizować zasoby poznawcze. Gdy wokół zapanuje chaos, będziecie mogli wrzucić dodatkowy „psychiczny bieg”, a gdy życie zacznie toczyć się na najwyższych obrotach, uda wam się zachować spokój. Wydaje się nawet, że aktywność fizyczna podnosi poziom inteligencji.


  Brzmi niewiarygodnie? Jeśli chcecie mieć silne ramiona, powinniście ćwiczyć ramiona, a nie nogi. To samo dotyczy chyba mózgu? Jeśli chcecie, żeby wasz mózg lepiej funkcjonował, powinniście go ćwiczyć, rozwiązując krzyżówki, wykonując tak zwane ćwiczenia na pamięć i uprawiając inną umysłową gimnastykę. Tak jednak nie jest. Może was to zaskoczy, lecz mózg to narząd, który najlepiej wzmacnia wasza aktywność fizyczna.


  W swojej książce opiszę, jak korzystne dla mózgu mogą być ruch i ćwiczenia, oraz wyjaśnię, z czego to wynika. Niektóre z tych dobroczynnych efektów zauważycie natychmiast, już po pierwszym spacerze albo gdy jeden jedyny raz pójdziecie pobiegać, inne dostrzeżecie, gdy będziecie regularnie trenowali co najmniej przez rok. Powiem wam dokładnie, co zrobić, żeby osiągnąć wszystkie korzyści, które – jak pokazują badania – zapewnia aktywność fizyczna. W najgorszym razie ograniczą się one do podniesienia waszej sprawności umysłowej. Miłej lektury!


  Anders Hansen
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  1. Wasz plastyczny mózg


  
    Głównym zadaniem ciała jest noszenie mózgu.


    THOMAS A. EDISON

  


  Wyobraźcie sobie, że wsiadacie do wehikułu czasu i ustawiacie go na rok 10 000 przed naszą erą. Maszyna terkocze i nagle cofacie się w przeszłość o 12 000 lat. Wysiadacie zdenerwowani i rozglądacie się. Stoi tam garstka ludzi ubranych w skóry, którzy patrzą na was z zaskoczeniem malującym się na twarzach.


  Co byście pomyśleli o nich w pierwszej chwili? Że to prymitywni „jaskiniowcy”, którzy w najlepszym razie mogą dopaść i zabić zwierzę, poza tym jednak nawet w najmniejszym stopniu nie są zdolni do zaawansowanego myślenia? Być może nasunie się wam taka myśl, lecz w gruncie rzeczy ci ludzie są mniej więcej tacy jak wy. Mówią co prawda innym językiem i, co oczywiste, mają zupełnie inne doświadczenia, z grubsza jednak funkcjonują podobnie jak wy. Mają takie same uwarunkowania psychiczne i takie same uczucia, bowiem 12 000 lat to za mało, byśmy mogli diametralnie zmienić się jako ludzie.


  Zmienił się natomiast zdecydowanie nasz tryb życia, i to tylko w ciągu ostatnich 100 lat, a na przestrzeni 12 000 lat zmiana ta jest wręcz niewyobrażalna. Obecnie cieszymy się dobrobytem i mamy do dyspozycji udogodnienia techniczne, o których ludzie kiedyś nawet nie śnili. Nasze życie toczy się w obrębie zupełnie innych struktur społecznych. W ciągu tygodnia spotykamy prawdopodobnie tylu ludzi, ilu oni spotykali przez całe życie.


  Także w innym podstawowym punkcie nasz styl życia różni się od stylu życia ludzi chodzących po ziemi przed nami: oni ruszali się zdecydowanie więcej niż my. A patrząc z perspektywy historycznej, nie są w tym względzie wyjątkiem. Przez miliony lat nasi przodkowie byli o wiele bardziej aktywni fizycznie, niż my jesteśmy dzisiaj. Powód był prosty: od zarania dziejów ludzie, żeby zdobyć jedzenie i przeżyć, musieli się ruszać. W rezultacie nie tylko nasze ciało zostało przystosowane do ruchu, lecz także nasz mózg.


  Sto lat może wydawać wam się wiecznością. Nie mówiąc o 12 000. Z punktu widzenia biologii jednak to tyle co mrugnięcie okiem. Ewolucja często potrzebuje zdecydowanie dłuższych okresów, żeby w obrębie gatunku doszło do większych zmian. Dotyczy to również nas, ludzi. Nasz mózg nie zmienił się znacząco ani w ciągu 100, ani 12 000 lat. W związku z ogromnymi zmianami, nasz styl życia różni się bardzo wyraźnie od tego, do którego zostały przystosowane nasze organizmy; nasze mózgi – zarówno wasz, jak i mój – nadal są na etapie życia na sawannie. To samo dotyczy zresztą tego, jak dużo i jak często się ruszamy. Bo chociaż nie musimy już polować, by zdobyć coś na obiad, i możemy zamówić go przez internet z dostawą do domu, nasz mózg funkcjonuje najlepiej, jeśli żyjemy w sposób trochę bardziej zbliżony do sposobu życia naszych przodków – i jeśli często zażywamy ruchu.


  RUCH I TRENING – TAK POPRAWICIE EFEKTYWNOŚĆ MÓZGU


  Przez lata zapoznałem się z tysiącami badań naukowych i jeśli miałbym wybrać jedno, które było dla mnie najbardziej fascynujące i które nie tylko zmieniło mój sposób patrzenia na medycynę i zdrowie, lecz także odrobinę zrewolucjonizowało mój pogląd na życie w ogóle, wybrałbym to, w którym za pomocą obrazowania rezonansem magnetycznym (MRI) przebadano mózgi blisko stu sześćdziesięciolatków. Dla badaczy mózgu obrazowanie rezonansem magnetycznym jest istnym darem niebios, narzędziem, które dosłownie otworzyło przed nami nowe lądy. Dzięki niemu możemy dzisiaj – bez cienia ryzyka dla osoby badanej – „podnieść wieczko” i zajrzeć w głąb jej czaszki, żeby obserwować w czasie rzeczywistym pracę mózgu podczas procesów myślowych i wykonywania różnych zadań.


  Celem wspomnianego badania było zrozumienie, jak starzenie się wpływa na mózg. Bo mózg starzeje tak samo jak skóra, serce i płuca. Jak to wygląda? I czy jesteśmy na to skazani? Czy nie mamy na to najmniejszego wpływu i czy w żaden sposób nie możemy opóźnić tego procesu? Na przykład regularnie trenując? Niektórzy naukowcy zaczęli podejrzewać, że tak właśnie może być, gdy eksperymenty na zwierzętach wykazały, że mózgi myszy, które biegają w klatce w kołowrotku, starzeją się wolniej.


  Żeby znaleźć odpowiedzi na te pytania, sześćdziesięciolatków podzielono losowo na dwie grupy. Osoby należące do tej pierwszej przez rok kilka razy w tygodniu chodziły regularnie na spacery, natomiast osoby z drugiej spotykały się równie często i wykonywały spokojnie ćwiczenia, podczas których ich puls nie przyspieszał. Mózgi wszystkich przebadano za pomocą obrazowania rezonansem magnetycznym na początku i rok później.


  Aby prześledzić procesy zachodzące w mózgach uczestników, obrazowanie rezonansem magnetycznym wykonano wtedy, gdy radzili sobie oni z całą baterią testów psychologicznych. Wyniki skanów ujawniły aktywacje różnych części mózgu, wskazując, jak obszary płata skroniowego współpracują z obszarami potylicznymi i czołowymi, tworząc wyrafinowaną sieć.


  Najbardziej spektakularne odkrycie dotyczyło nie tyle wyników samych w sobie, ile różnicy pomiędzy obydwiema badanymi grupami. Uczestnicy, którzy chodzili przez rok na spacery, nie tylko mieli lepszą kondycję – ich mózgi pracowały bardziej efektywnie. Obrazowanie rezonansem magnetycznym ujawniło, że wzmocnieniu uległy połączenia pomiędzy różnymi płatami mózgu, a szczególnie między płatem skroniowym a czołowym i potylicznym. Poszczególne struktury mózgowe stały się po prostu lepiej zintegrowane, co – mówiąc krótko – oznacza, że cały narząd pracował efektywniej. W jakiś sposób aktywność fizyczna – czyli spacery – pozytywnie wpłynęła na wzorzec połączeń mózgowych.


  Kiedy wyniki badania przeprowadzonego na sześćdziesięciolatkach porównano z wynikami podobnego studium z udziałem osób młodszych, wniosek mógł być tylko jeden: mózg wygląda młodziej u tych, którzy podejmują aktywność fizyczną. Ich mózgi w ciągu roku się nie zestarzały, a pod względem biologicznym wręcz odmłodniały. Efekt był najlepiej widoczny, kiedy spojrzało się na połączenie pomiędzy płatem czołowym i skroniowym. Tak się składa, że właśnie to połączenie jest jednym z obszarów najbardziej dotkniętych procesem starzenia. Skoro właśnie tam udało się zaobserwować taki efekt, oznacza to, że starzenie się mózgu zostało zahamowane w jednym z jego najbardziej podatnych na ten proces obszarów.


  Jeszcze ważniejszy niż to, że skutki regularnych spacerów były widoczne w badaniach, jest chyba jednak fakt, że różnice dało się zauważyć także w praktyce. Testy psychologiczne wykazały, że u tych uczestników badania, którzy chodzili na spacery, poprawie uległy tak zwane funkcje wykonawcze. Obejmują one między innymi zdolność przejmowania inicjatywy, planowania i kontroli uwagowej.


  To odkrycie oznacza, że mózg pracuje efektywniej u osób aktywnych fizycznie i że procesy zachodzące w organizmie z upływem lat dają się zatrzymać albo wręcz odwrócić tak, że mózg młodnieje.


  Zastanówcie się przez minutę nad tym, co właśnie przeczytaliście. Potem przeczytajcie to jeszcze raz. Jeśli nie jest to dla was wystarczająca motywacja, żeby więcej i częściej się ruszać, to naprawdę nie wiem, co mogłoby nią być. Wiecie przecież, że bieganie poprawia kondycję, a podnoszenie ciężarów wzmacnia mięśnie, zapewne jednak nie czujecie, że ruch i trening prowadzą też do zmian w waszym mózgu. Zmian, które nie tylko można zaobserwować dzięki najnowszej technologii, lecz które mają ogromny wpływ na waszą sprawność umysłową.


  W tej książce przyjrzymy się bliżej właśnie tym zmianom. Najpierw jednak musicie się dowiedzieć, jak działa mózg, i co równie ważne, jak można poprawić jego funkcjonowanie.


  WEWNĘTRZNE UNIWERSUM


  Mózg okazał się w o wiele większym stopniu plastyczny, niż wcześniej uważano. Wcale nie macie wewnątrz swoich czaszek zaawansowanego komputera z genetycznie zaprogramowanymi funkcjami, skazanego na rozwój w pewnym określonym kierunku. Mózg jest o wiele bardziej złożony.


  Liczba neuronów tworzących ludzki mózg wynosi około 100 miliardów. Każda pojedyncza komórka nerwowa łączy się z tysiącami innych, co oznacza, że całkowita liczba możliwych połączeń wynosi przynajmniej 100 bilionów. Jest ich tysiąc razy więcej niż gwiazd w Drodze Mlecznej albo galaktyk we wszechświecie. Stwierdzenie, że pod czaszką nosimy wewnętrzne uniwersum, może brzmi jak slogan ruchu New Age, lecz właśnie o to tutaj chodzi – o wewnętrzny wszechświat.


  Stare komórki mózgowe obumierają, ale też wciąż powstają nowe. Między neuronami tworzą się nowe połączenia, a te nieużywane zanikają. Siła tych połączeń zmienia się z upływem czasu, w miarę przebudowywania architektury mózgu, który to można postrzegać jako wysoce wyrafinowany ekosystem podlegający ciągłym zmianom. Zmiany te zachodzą przez całe życie człowieka, nie tylko w dzieciństwie, gdy uczymy się nowych rzeczy. Każde doznanie zmysłowe i każda myśl – wszystko pozostawia po sobie ślad i nieznacznie zmienia wasze mózgi. Dziś mózg jest dokładnie taki sam jak wczoraj. Mózg to niekończąca się work in progress.


  
    Każde wrażenie, każda myśl, która tylko zaświta wam w głowie, zmienia nieznacznie wasz mózg.

  


  Liczba komórek czy połączeń międzykomórkowych nie jest decydująca


  Niektórzy sądzą, że liczba neuronów i wielkość mózgu decydują o tym, czy mózg funkcjonuje prawidłowo. Wcale tak nie jest. Najbardziej wymowny przykład to Albert Einstein, którego mózg nie był ani większy, ani cięższy od mózgu przeciętnego człowieka. Ważył 1230 gramów przy średniej 1350 gramów w przypadku mężczyzn (u kobiet waży około 10 dekagramów mniej). Sam długo byłem przekonany, że o objętości mózgu decyduje liczba połączeń między komórkami, jednak to też nie jest do końca prawdą. Dzieci w wieku dwóch lat mają zdecydowanie więcej połączeń między neuronami niż dorośli. Liczba połączeń zmniejsza się wraz z dorastaniem dziecka. Ten proces nazywamy przycinaniem synaptycznym (ang. pruning). Szacuje się, że każdego dnia między wiekiem dwóch lat a okresem dorastania zanika do 20 miliardów połączeń. Mózg usuwa to, czego nie używa, żeby zrobić miejsce dla połączeń, przez które rzeczywiście przechodzą sygnały. Zwykle podsumowuje się to krótko: Neurons that fire together wire together – „Neurony, które wspólnie się aktywują, trwalej się łączą”.


  Skoro jednak za prawidłową pracę mózgu nie odpowiada ani liczba neuronów, ani liczba połączeń między nimi, od czego w takim razie ona zależy? Odpowiedź brzmi następująco: gdy wykonujemy różne czynności, na przykład jedziemy na rowerze, czytamy książkę czy planujemy, co zjemy na obiad, mózg posługuje się pewnego rodzaju „programem”, nazywanym siecią funkcjonalną. Macie odpowiedni program do pływania, inny do jazdy na rowerze i jeszcze inny, żeby się podpisać. Wszystko, co robicie, opiera się na programach, które w gruncie rzeczy bazują na całych zbiorach połączonych ze sobą komórek nerwowych. Do jednego programu mogą należeć neurony z różnych obszarów mózgowych po to, by działał on jak najlepiej – żebyście mogli pływać, jeździć na rowerze albo podpisać się pod tekstem, różne struktury mózgowe muszą być ze sobą ściśle powiązane.


  Ćwiczenie czyni mistrza. I uelastycznia programy w mózgu


  Powiedzmy, że macie nauczyć się grać na pianinie prostą melodię. Aby tak się stało, duża liczba różnych obszarów mózgowych musi ze sobą współpracować. Najpierw widzicie klawisze, sygnał biegnie nerwem wzrokowym z oka do pierwszorzędowej kory wzrokowej zlokalizowanej w płacie potylicznym, a kora ruchowa koordynuje ruchy waszych rąk i palców. W korze słuchowej opracowywana jest informacja dźwiękowa, a następnie trafia ona do innych rejonów – tak zwanych obszarów asocjacyjnych w płacie skroniowym i ciemieniowym – i dociera do płata czołowego. Ten ostatni jest siedliskiem świadomości i wyższych funkcji mózgowych i dzięki niemu jesteście świadomi tego, co gracie, i możecie skorygować ewentualne błędy. A wszystko po to, byście zagrali prosty kawałek na pianinie!


  Wszystkie te ośrodki w korze wzrokowej i słuchowej, w korze ruchowej i płacie ciemieniowym i czołowym wchodzą w skład programu mózgowego umożliwiającego zagranie jakiejś melodii. Im więcej ćwiczycie, tym jesteście lepsi i tym efektywniej działa ten program. Na początku zagranie melodii wiąże się ze sporym wysiłkiem, dlatego gra na pianie wydaje wam się męcząca fizycznie i wymaga ogromnej koncentracji. Im więcej jednak ćwiczycie, czynność ta staje się coraz łatwiejsza, a po naprawdę wielu powtórzeniach możecie wreszcie zagrać melodię, myśląc o czymś zupełnie innym. Przetwarzanie informacji przez sieć neuronową programu umożliwiającego zagranie melodii staje się efektywniejsze, zgodnie z zasadą neurons that fire together wire together. W rezultacie czynność ta kosztuje was coraz mniej wysiłku umysłowego, gracie melodię, ani trochę się na niej nie koncentrując.


  Ponieważ program umożliwiający granie melodii wykorzystuje komórki nerwowe z różnych obszarów mózgu, aby działał prawidłowo, konieczna jest ich bliska współpraca. Można porównać to do komputera, w którym różne elementy, aby dobrze działały, muszą być ze sobą połączone. Jeśli tak nie jest, komputer nie działa, nawet jeśli jego części składowe – każda z osobna – funkcjonują prawidłowo.


  Wniosek jest więc taki, że do prawidłowego funkcjonowania mózg nie potrzebuje wcale ani wielu komórek nerwowych, ani wielu połączeń między nimi. Ważne, by różne jego części – na przykład płat czołowy i ciemieniowy – były ściśle ze sobą połączone. To warunek konieczny, by programy działały sprawnie.


  Jak widzieliśmy na początku tego rozdziału, aktywność fizyczna tworzy silniejsze połączenia między różnymi obszarami mózgu. Właśnie na tym opierają się korzyści, jakie mózg czerpie z aktywności fizycznej. W swojej książce wyjaśnię wam, na czym polega ten pozytywny wpływ.
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    W DZIECIŃSTWIE WSZYSCY JESTEŚMY GENIUSZAMI JĘZYKOWYMI


    Konsekwencje tego, że gdy jesteśmy dziećmi, zanikają połączenia między neuronami, odczuwamy przez resztę życia. Dziecko urodzone w Szwecji ma wszelkie predyspozycje, by nauczyć się świetnie japońskiego i mówić bez cienia obcego akcentu. Jedyny warunek jest taki, że musi dorastać w środowisku, w którym mówi się po japońsku. Z kolei nauczenie się tego języka i używanie go bez choćby cienia obcego akcentu dla większości z nas jest właściwie niemożliwe. Bez względu na to, jak pilnie byśmy ćwiczyli, rodowity Japończyk zawsze wychwyci u nas obcą nutę.


    Gdy jesteśmy dorośli, naśladowanie wielu wymawianych głosek sprawia nam ogromną trudność, gdyż nie mamy do tego predyspozycji. Połączenia neuronowe, które miały zdolność radzenia sobie z różnymi dźwiękami, zanikają już w dzieciństwie, o ile nie słyszeliśmy, jak ktoś wymawia te dźwięki. Wraz z zanikiem połączeń neurologiczne drzwi do prawidłowej wymowy tych głosek zamykają się na resztę naszego życia. Każdy z nas jest językowym geniuszem, kiedy jest dzieckiem.
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  Połączenia neuronowe świadczą o tym, jak żyjecie


  Stwierdzenie, że różne obszary mózgu bywają ze sobą lepiej lub gorzej połączone, brzmi trochę dziwnie, wyniki badań dowodzą jednak, że może być to ważną przyczyną tego, iż ludzie różnią się między sobą pod względem zdolności poznawczych. Na tym polu dokonano ostatnio fascynującego odkrycia.


  Zaawansowane badania neuronaukowe setek osób ujawniły na przykład, że u ludzi z „pozytywnymi” cechami, takimi jak choćby dobra pamięć czy zdolność koncentracji, wyższe wykształcenie i wstrzemięźliwość w spożywaniu alkoholu i paleniu tytoniu, różne części mózgu są ze sobą ściśle połączone. U ludzi z cechami „negatywnymi” – mających problemy z narkotykami i agresją, palących papierosy lub nadużywających alkoholu i narkotyków – zaobserwowano przeciwny wzorzec: u nich poszczególne części mózgu okazały się powiązane słabo.


  
    Na podstawie schematu połączeń mózgowych można wyciągnąć ogólne wnioski na temat tego, jak ktoś żyje.

  


  Fakt, że pozytywne cechy odciskają się na mózgu podobnie, a negatywne tworzą przeciwny wzorzec, świadczy o istnieniu swego rodzaju „osi pozytywne – negatywne”, na której plasujemy się w zależności od naszego stylu życia. Naukowcy, którzy przeprowadzili badania, sądzą, że na podstawie schematu połączeń mózgowych można wyciągać ogólne wnioski na temat tego, jak ktoś żyje. Zastanawiacie się zapewne, co przesuwa was na tej osi w stronę pozytywnego bieguna, poza dobrą pamięcią, wysokim wykształceniem i wstrzemięźliwością w piciu alkoholu? Zgadliście: dobra kondycja.


  Nieobiektywne badania?


  Może ten rodzaj badań wydaje wam się nieobiektywny lub elitarny, bo przecież już samo mówienie o „osi pozytywne – negatywne” świadczy o stygmatyzowaniu ludzi. Doskonale rozumiem, że możecie tak to odbierać, jednak takie podejście jest moim zdaniem wynikiem błędnej interpretacji badań. Nie chodzi tu bowiem o wrodzone cechy, mające wpływ na schemat połączeń w mózgu, ani o to, gdzie się na tej osi znajdujemy. Chodzi o nasz styl życia. Dokonując pewnych wyborów, możemy zmienić tryb pracy mózgu w sposób o wiele bardziej elementarny, niż nam się dotychczas wydawało. Nie sam mózg decyduje o tym, jak myślimy i żyjemy. To nasze myśli i działania zmieniają go i tryb jego funkcjonowania. To wy kierujecie mózgiem, a nie on wami. W tym kontekście widać, że regularne zażywanie ruchu może być najważniejszą rzeczą, jaką można zrobić dla usprawnienia połączeń między poszczególnymi częściami mózgu, bo dobra kondycja pozytywnie przekłada się na „oś pozytywne – negatywne”.


  MÓZG ZMIENIA SIĘ PRZEZ CAŁE NASZE ŻYCIE – PLASTYCZNOŚĆ


  „Szkoda, że nie nauczyłem się grać na jakimś instrumencie, kiedy byłem mały, teraz jest już za późno”. Większość z nas pomyślała chyba w ten sposób chociaż raz. Nie da się ukryć, że gdy jesteśmy dziećmi, mózg jest szczególnie podatny na zmiany i dlatego nauka wszystkiego, poczynając od języków, a na sprawności motorycznej kończąc, przebiega szybciej i bardziej naturalnie. Jak jednak mózg dziecka może nauczyć się tak dużo w tak krótkim czasie, zbytnio się przy tym nie męcząc?


  Dziecko musi szybko nauczyć się orientować w świecie. W mózgu przekłada się to na ogromną zdolność komórek do tworzenia połączeń, lecz także ich zrywania, co – jak już wiecie – odbywa się w tempie nieosiągalnym w późniejszym życiu. Zdolność mózgu do reorganizacji naukowcy nazywają plastycznością i być może to jego najważniejsza właściwość. Wprawdzie plastyczność jest największa w dzieciństwie, w późniejszym życiu nie zanika jednak całkowicie. Dorośli ją zachowują, nawet gdy mają osiemdziesiąt lat. Żeby zrozumieć, jak podatny na wpływy i zmienny jest mózg osoby dorosłej, spójrzmy na to, co stało się z Michelle Mack, czterdziestodwuletnią Amerykanką. Osobliwe dzieje jej życia zmieniły nasze pojęcie o tym, do czego zdolny jest mózg człowieka.
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    STYL ŻYCIA KSZTAŁTUJE MÓZG


    Raz po raz wybuchają na nowo debaty o dziedziczności i kształtującym nas środowisku, a ich punktem wyjścia są coraz bardziej skrajne twierdzenia. Oczywiście wiemy dzisiaj, że o naszym życiu nie decyduje tylko dziedziczenie ani tylko środowisko, lecz oba te czynniki jednocześnie. Wiemy też, że dziedziczenie i środowisko są ze sobą ściśle powiązane, bo środowisko wpływa na dziedziczenie – czyli na nasze DNA – za pomocą niezwykle złożonych mechanizmów biologicznych.


    Kilka liczb świadczy niezbicie o tym, że nie tylko odziedziczony materiał genetyczny, nasze DNA, decyduje o tym, jak rozwinie się nasz mózg i jakimi będziemy ludźmi. Mamy około 23 tysięcy genów, do tego 100 miliardów komórek nerwowych w mózgu, a liczba połączeń między nimi to około 100 bilionów. 23 tysiące genów nie może decydować o wszystkich 100 bilionach połączeń. Mózg jest po prostu zbyt złożony, by mogła decydować o nim wyłącznie genetyka i by jego rozwój przez całe nasze życie został zawczasu dokładnie określony.
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    Twoje geny wyznaczają tylko ramy tego, jak powstają i obumierają neurony, jak wytwarzają się i zrywają połączenia między nimi. O tym, jak będzie się to odbywać, jakie cechy rozwiniemy i jak będziemy sprawni umysłowo, decydują doświadczenia i środowisko, w którym żyjemy oraz – co nie mniej ważne – styl życia, jaki sami wybierzemy.


    Element naszego stylu życia, o którym opowiada ta książka, czyli ruch, nie jest oczywiście jedynym czynnikiem, który wpływa na rozwój mózgu, badania pokazują jednak, że jest to czynnik niezmiernie istotny, o wiele ważniejszy, niż wydaje się większości z nas.
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  Kobieta bez połowy mózgu


  Michelle Mack urodziła się w Wirginii w listopadzie 1973 roku. Już kilka tygodni później jej rodzice zauważyli, że z ich córką coś jest nie tak. Nie potrafiła zatrzymać wzroku w jednym punkcie, nie poruszała się normalnie, miała zwłaszcza problemy z poruszaniem prawą ręką i nogą. Rodzice zabierali ją na konsultacje do kolejnych specjalistów, którzy przebadali jej oczy i sprawdzili, czy nie ma porażenia mózgowego. Nie miała. Żaden z lekarzy, do których zwracała się rodzina, nie potrafił wyjaśnić przyczyny tych objawów. Odpowiedzi nie przyniosło nawet badanie rentgenowskie mózgu Michelle. Wykorzystywane obecnie techniki – tomografia komputerowa (CAT) i obrazowanie rezonansem magnetycznym (MRI) – na początku lat siedemdziesiątych XX wieku były jeszcze w powijakach.


  Gdy Michelle miała trzy lata, nadal nie chodziła i z trudem mówiła. Wtedy lekarz stwierdził, że warto ponownie zbadać jej mózg, ponieważ od czasu pierwszego badania technika poszła naprzód. Wynik badania tomograficznego wykonanego w 1977 roku zaszokował lekarzy i rodziców Michelle. Dziewczynce brakowało prawie całej lewej półkuli mózgowej. Prawdopodobnie miało to związek z jakimś wydarzeniem mającym miejsce w okresie płodowym.


  Przypuszczano, że przed urodzeniem Michelle przeszła udar mózgu lub że lewa tętnica szyjna została zablokowana i do lewej półkuli rozwijającego się mózgu nie docierało wystarczająco dużo krwi. Nikt nie potrafił z całą pewnością odpowiedzieć na pytanie o przyczynę, jedno było jednak jasne: Michelle brakowało ponad 90 procent lewej półkuli.


  Lewą półkulę często opisuje się jako analityczną i racjonalną część mózgu, odpowiadającą za myślenie matematyczne i językowe, prawa półkula natomiast decyduje o zdolnościach artystycznych i kreatywności. Choć teraz już wiemy, że to podział zbytnio uproszczony, w tym przypadku jednak pasuje jak ulał. Wziąwszy pod uwagę, za co odpowiada lewa półkula, wiele problemów Michelle nagle znalazło wytłumaczenie. To, że nie nauczyła się poprawnie mówić, wyjaśniono brakiem językowej połowy mózgu. A ponieważ lewa półkula odpowiada za ruchy prawej strony ciała, i vice versa, nie dziwią jej problemy z poruszaniem prawą ręką i nogą.


  Najbardziej fascynujące nie są jednak pierwsze lata życia Michelle Mack, ale to, co się działo później. U dziewczynki rozwijały się stopniowo brakujące zdolności, i to w tempie, o którym jej lekarzom nawet się nie śniło. Nauczyła się chodzić, mówić i czytać, i rozwijała się w miarę normalnie, tylko nieco wolniej niż większość rówieśników.


  Dorosła Michelle prowadzi pod wieloma względami normalne życie, pracuje na część etatu w Kościele. W zasadzie nie ma problemów z doborem słów, chociaż za tę czynność odpowiada obszar zazwyczaj umiejscowiony w części mózgu, której brakuje Michelle. Zdolności ruchowe prawej ręki i nogi są wprawdzie ograniczone, jednak Michelle nie ma problemów z chodzeniem.


  Testy wykazały, że Michelle ma pewne trudności z myśleniem abstrakcyjnym, z drugiej jednak strony ma fantastyczną pamięć do szczegółów, a do tego pewną bardzo rzadką umiejętność: potrafi bez namysłu odpowiedzieć na pytanie, jaki dzień tygodnia odpowiada wybranej losowo dacie. Jeśli zapyta się ją, jaki dzień tygodnia był 18 marca 2010, niemal natychmiast odpowiada: „czwartek”.


  Prawa półkula mózgu Michelle przejęła dużą część zadań, za które zazwyczaj odpowiada lewa. O tym, że zjawisko takie zachodzi w mniejszej skali, wiedziano już wcześniej, mało kto podejrzewał jednak, że w mózgu może dojść do tak potężnej reorganizacji, iż zostanie zrekompensowany brak dużej jego części. Reorganizacja w mózgu Michelle dokonała się na taką skalę, że w prawej półkuli musiało się chyba zrobić ciasno. Michelle ma bowiem trudności z orientacją wizualno-przestrzenną, czyli zdolnością do orientowania się w przestrzeni i oceny odległości, która to zazwyczaj ma swoje źródło w prawej półkuli, tej, która u Michelle jest nienaruszona. Podejrzewa się jednak, że po prostu nie ma wystarczająco dużo miejsca, skoro prawa półkula musiała przejąć zadania, za które normalnie odpowiada lewa.


  Prawdopodobnie to nie przypadek, że Michelle potrafi błyskawicznie odgadywać, jakiej dacie odpowiada dzień tygodnia. Półkule naszego mózgu działają trochę według skandynawskiego „prawa Jante”, mówiącego, że nie należy uważać się za lepszego. Jedna półkula mózgu nie może, ot tak, skompensować tego, czego brakuje w drugiej, może jednak ograniczyć drugą połowę, o ile ta w jakimś obszarze za bardzo się rozrasta. Uznaje się, że w ten sposób zostaje zachowana równowaga między naszymi zdolnościami poznawczymi, dlatego większość z nas jest dobra w bardzo wielu dziedzinach, zamiast być wybitnie uzdolnionymi w jednych i beznadziejnymi w innych. Jeśli półkule nie komunikują się ze sobą, dochodzi do zachwiania równowagi, a wtedy niektóre cechy mogą się rozwinąć kosztem innych.


  Człowiek Google


  Prawdopodobnie właśnie to przydarzyło się Amerykaninowi Kimowi Peekowi, pierwowzorowi postaci Raymonda Babbitta w filmie Rain Man z Dustinem Hoffmanem w roli głównej. Peek urodził się z uszkodzeniem ciała modzelowatego (łac. corpus callosum), czyli części mózgu stanowiącej najważniejsze spoidło między lewą a prawą półkulą. Na skutek tego uszkodzenia obydwie półkule były ze sobą słabiej skomunikowane. Peek nauczył się chodzić dopiero w wieku czterech lat, a wielu lekarzy uważało, że ze względu na poważne upośledzenie umysłowe powinien zostać umieszczony w placówce zamkniętej. Mimo to, dokładnie tak jak Michelle, wyszedł na prostą i rozwinął się w sposób, jakiego nikt się nie spodziewał.


  W wieku pięciu lat nauczył się czytać, a wszystkie przeczytane książki kładł odwrócone na półce. Rodzice byli zdziwieni tym, jak szybko dom wypełnia się książkami. Peek zaczął też wykazywać nieprawdopodobną zdolność zapamiętywania szczegółów, być może największą, jaką kiedykolwiek zaobserwowano u ludzi. Potrafił czytać dwie strony równocześnie – lewą czytał jednym okiem, a prawą drugim – co zajmowało mu dziesięć sekund, a całą książkę połykał w godzinę. Najbardziej lubił chodzić do biblioteki, w której pochłaniał osiem książek dziennie.


  Z około dwunastu tysięcy książek, które przeczytał, pamiętał prawie wszystkie fakty. W głowie miał niepojętą ilość mniej lub bardziej istotnych informacji na przeróżne tematy, od Szekspira zaczynając, a na katalogu amerykańskich kodów pocztowych i znajomości ciekawostek o brytyjskiej rodzinie królewskiej kończąc. Jeśli kogoś można nazwać człowiekiem Google, to właśnie Kima Peeka.


  Podobnie jak Michelle Mack on również potrafił określić dzień tygodnia kryjący się pod dowolną datą kilka dziesięcioleci wstecz lub w przyszłości. Ludzie często do niego przychodzili, podawali mu swoją datę urodzenia i pytali, jaki to był dzień tygodnia. Nie tylko od razu udzielał im prawidłowej odpowiedzi: „Urodziłeś się w niedzielę”, lecz mógł również dodać: „Twoje osiemdziesiąte urodziny wypadną w piątek”.


  Zdolności Kima Peeka były tak niezwykłe, że nazywano go Kimputerem i megasawantem, jednak nie wszystko w życiu przychodziło mu równie łatwo. Miał trudności w kontaktach społecznych i ledwie umiał się ubrać. W testach na inteligencję, mimo niesamowitej pamięci, wypadał poniżej średniej. Chętnie brał udział we wszelkich testach, poświęcając swój czas neuronaukowcom, a jego wyjątkowy przypadek istotnie przyczynił się do zrozumienia, jak działa pamięć. Dziś uważa się, że niesamowita pamięć Peeka była wynikiem osłabionej komunikacji półkul mózgowych, przez co nie mogły się one wzajemnie równoważyć.


  PROGRAMY MÓZGU MOŻNA NAPISAĆ NA NOWO
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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    CZY UŻYWAMY TYLKO 10 PROCENT NASZEGO MÓZGU?

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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  2. Ucieknijcie przed stresem
Dostępne w wersji pełnej.

   „Stres zaczyna się rano, gdy otwieram oczy, a nawet jeszcze wcześniej, bo często mnie budzi. Mam wrażenie, że mój mózg pracuje na podwyższonych obrotach przez całą dobę. Całymi dniami myślę o tym, co mam do zrobienia, a wieczorami rozpamiętuję bez końca, choć właściwie nie ma ku temu powodu. Najgorzej jest tuż przed snem.


  Żyję dość szybko. Właściwie lubię swoją pracę, zajmuję się obsługą prawną firm, chciałbym jednak, żeby nie pochłaniała aż tyle mojego czasu. Wiele dzieje się też poza nią. Dwoje małych dzieci, z których powodu stale mam wyrzuty sumienia, że nie zdążę w porę odebrać ich z przedszkola, a zawsze jest jeszcze tyle rzeczy do zaplanowania. Czasem czuję, że moje życie składa się z samej logistyki. Nawet jeśli mam pełne ręce roboty w domu i pracy, to wiem, że zdążyłbym ze wszystkim, gdybym tak bardzo się nie stresował. Stres mnie blokuje i paraliżuje.


  Ostatnio stres się nasilił – albo miałem większe problemy i nie mogłem sobie z nim poradzić. Pogorszyła mi się pamięć i robiłem się coraz bardziej rozkojarzony. W zeszłym tygodniu zapomniałem zabrać z restauracji torbę z laptopem i dopiero gdy wróciłem po lunchu do biura, zauważyłem, że jej nie mam – na szczęście jeszcze tam była. Takie rzeczy wcześniej mi się nie zdarzały. Kilka dni temu, gdy siedziałem w zatłoczonym autobusie, nagle poczułem, że nie mogę oddychać, i zaczęło zbierać mi się na mdłości, prawie wpadłem w panikę. Musiałem wysiąść i ostatnich kilka przystanków przejść na piechotę. To też nigdy wcześniej mi się nie przydarzyło”.


  Tego trzydziestosiedmiolatka poznałem w poradni psychiatrycznej. Opowiedział mi, jak się ostatnio czuł. Na początku chciał to wszystko przeczekać, bagatelizował problemy, jakby się ich wstydził, stopniowo jednak zaczął je traktować coraz poważniej. Stres, towarzyszący mu od wielu lat, stawał się coraz większy. Mężczyzna źle sypiał, irytowały go drobiazgi. Złe samopoczucie ukrywał przed najbliższymi. Miał żonę, dwoje dzieci, dobrą pracę i duże mieszkanie, jakże więc mógłby być nieszczęśliwy? Jego życie wydawało się idealne pod każdym względem, a mimo wszytko coś było nie tak.


  Po blisko godzinnej rozmowie powiedziałem mu, że musiał żyć w dużym stresie przez dłuższy czas i że prawdopodobnie dlatego pojawiły się u niego takie symptomy, jak pogorszenie pamięci, problemy ze snem i napady paniki w autobusie. Poradziłem mu, by rozważył przyjmowanie leków antydepresyjnych, lecz nie chciał ich zażywać. Zapytał, czy nie ma innego sposobu. Wyjaśniłem, że w takich sytuacjach zwykle sprawdza się terapia, poza tym może zacząć biegać. „Leki i terapia rozumiem, ale bieganie? – zdziwił się. – Jak ma to pomóc na stres?”


  Z ręką na sercu mogę was zapewnić, że mój pacjent nie jest w swoich problemach osamotniony. Obecnie stres to w Szwecji najczęstszy powód wypisywania zwolnień lekarskich, i nie jesteśmy wyjątkiem. Według Amerykańskiego Towarzystwa Psychologicznego 72 procent dorosłych Amerykanów żyje w dużym stresie, a 42 procent ma przez to problemy ze snem. Podobnie jak mój trzydziestosiedmioletni pacjent większość z nich wie, że leki i terapia to sposoby radzenia sobie ze stresem. I podobnie jak on wielu nie wierzy, że być może najefektywniejszym sposobem walki ze stresem jest ten, o którym mówi ta książka: aktywność fizyczna. Ruch okazał się bezkonkurencyjną metodą leczenia zaburzeń spowodowanych stresem i zapobiegania mu. Wyjaśnię wam, co możecie robić, żeby dosłownie uciec przed stresem i stanami lękowymi.


  JAKĄ FUNKCJĘ PEŁNI STRES
Dostępne w wersji pełnej.
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    KORTYZOL – HORMON ZABÓJCA

Dostępne w wersji pełnej.

  TRENING USPOKAJA UKŁAD STRESOWY
Dostępne w wersji pełnej.
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    ANATOMIA STRESU

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  
    
      Lęk to cena, jaką płacimy za swoją inteligencję.

    


    DLACZEGO WŁAŚCIWIE CZUJEMY NIEPOKÓJ

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Aktywność fizyczna to fantastyczny lek na stres, może nawet najlepszy, jaki mamy!

  


  MIĘŚNIE – OCZYSZCZALNIA ORGANIZMU ZE STRESU
Dostępne w wersji pełnej.
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    TRENING CZY RELAKS?

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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    TRENUJCIE I ZAPOMNIJCIE O NAPADACH PANIKI

Dostępne w wersji pełnej.
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    DAWKA TRENINGU NA STRES I NIEPOKÓJ

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  3. Lepsza koncentracja
Dostępne w wersji pełnej.

  Od czasu do czasu macie problemy z koncentracją? W takim razie witajcie w klubie! Mają je niemal wszyscy! Przy dzisiejszym zalewie informacji, gdy telefony komórkowe i komputery non stop domagają się naszej uwagi, nie ma szans, żeby coś was nie rozpraszało. Przynajmniej dla mnie sytuacja, w której jakieś zadanie pochłania mnie bez reszty i jestem tak skoncentrowany, że cały świat dookoła mógłby nie istnieć, jest niemal nieosiągalna. Postrzegam ją jako pewien luksus.


  Poszukiwanie antidotum na problemy z koncentracją zamieniło się w potężny przemysł. Znajdziecie mnóstwo poradników z niekończącymi się radami, suplementy diety i przeróżne domowe metody, które rzekomo poprawiają koncentrację. Zbawienne działanie większości z nich nie zostało jednak wykazane.


  Jest jednak coś, co nie tylko wam pomoże, lecz poprawa będzie bardzo wyraźna – i znów mowa o aktywności fizycznej. Wiemy już, że ruch korzystnie wpływa na umysł, lecz dopiero w ostatnich latach udało się potwierdzić, że dzięki treningom poprawia się też zdolność koncentracji. Badania ujawniły też, co się wtedy dzieje w naszym mózgu.


  SKUPCIE SIĘ NA JEDNEJ RZECZY
Dostępne w wersji pełnej.
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    MISTRZOSTWO ŚWIATA W PODEJMOWANIU ZŁYCH DECYZJI

Dostępne w wersji pełnej.

  Zbyt mało receptorów w układzie nagrody


  Dziś zaczęliśmy już rozumieć – na poziomie molekularnym – od czego zależą różnice w mózgowych układach nagrody poszczególnych osób. Żeby dopamina miała jakiś wpływ na wasz układ nagrody i sprawiła, że poczujecie się lepiej, musi przyłączyć się do receptorów na powierzchni komórek nerwowych. Dopamina przyłącza się do tych receptorów i rozpoczyna reakcję, która ostatecznie objawia się dobrym samopoczuciem. Problem w tym, że jeśli brakuje receptorów, nie przynosi ona takiego efektu, nie ma bowiem do czego się przyłączyć. Co ciekawe, okazało się, że osoby z ADHD mają w ośrodku nagrody mniej receptorów dopaminowych, a co za tym idzie, układ ten nie funkcjonuje tak dobrze jak u zdrowych osób i wymaga większej dozy przyjemności, żeby w ogóle zabrać się do pracy.


  Podsumowując, wygląda na to, że mózgi niektórych ludzi już od urodzenia, żeby aktywować układ nagrody, wymagają większej stymulacji. To, co ktoś z „normalnym” układem nagrody uznaje za wystarczająco interesujące, by skupić na tym uwagę – zadanie w pracy, serial telewizyjny czy to, co nauczyciel pisze na tablicy – im nie wystarcza. Układ nagrody takich osób nie wykazuje dostatecznej aktywności. Osoby te są znudzone i nieświadomie szukają dodatkowej stymulacji, przez co trudno im się skoncentrować. Nie mogą wtedy skupić się na obowiązkach służbowych czy na tym, co mówi nauczyciel. Wszyscy jednak znajdujemy się gdzieś na skali ADHD i nie jest tak, że ktoś albo ma układ nagrody, który aktywuje się normalnie, albo go nie ma. Większość z nas plasuje się gdzieś pośrodku.


  Świadomość i koncentracja


  Zdecydowanie największą tajemnicą mózgu – a może wręcz największą tajemnicą naukową – jest to, jak zlepek komórek wewnątrz czaszki, ważący trochę ponad kilogram, może być świadomy. Jak może być nami? Przez długi czas próby badania świadomości uważano za niepoważne, mniej więcej jak poszukiwanie sensu życia. Dzisiaj badania nad świadomością są całkowitym zaprzeczeniem braku powagi. Odkrycia medyczne ostatnich lat dały nam zupełnie nowy zestaw narzędzi do rozumienia świadomości. Zainteresowani jej badaniem są nie tylko neurobiolodzy, lecz także fizycy, psychologowie i filozofowie. Badacze ci robią wszystko, żeby rozwiązać zagadkę, jak pewna liczba komórek – bo bądź co bądź z tego się składamy – może być świadoma własnej egzystencji. A do tego, jak może rozumieć, z czego się składa i w jakim miejscu, w jakim czasie znajduje się we wszechświecie?


  Do czego doszli naukowcy? Gdzie zlokalizowana jest świadomość? Krótka odpowiedź brzmi: nie wiemy. Nie wiemy nawet, czym ona jest. Najwięksi myśliciele w historii wysuwali pewne koncepcje. Platon sądził na przykład, że nasze śmiertelne ciało w ogóle nie potrafi wytworzyć świadomości. Człowiek renesansu Leonardo da Vinci skłaniał się ku temu, że świadomość daje się połączyć z mózgiem. Jego zdaniem świadomość mieści się w komorach mózgowych – niszach w mózgu wypełnionych płynem. Kartezjusz natomiast postawił tezę, że świadomość mieści się w szyszynce, małym gruczole, który, jak wiemy dzisiaj, wydziela hormon o nazwie melatonina i reguluje tryb czuwania i snu.


  Z całym szacunkiem dla wspomnianych geniuszy, współczesne badania mózgu pokazują, że bez wyjątku się mylili. Dziś mało kto wątpi, że świadomość znajduje się w mózgu, wiemy też jednak, że nie jest zlokalizowana w jednym konkretnym miejscu. Węch, wzrok i słuch mają oddzielne ośrodki, świadomość nie. Zamiast tego wydaje się, że wiele obszarów w korze mózgowej współpracuje, tworząc zaawansowaną sieć. Chodzi dokładnie o współpracę płatów czołowego i ciemieniowego oraz ośrodków sensorycznych, takich jak wspomniane ośrodki wzroku i słuchu.


  Wzgórze (łac. thalamus) jest częścią mózgu, która pełni funkcję stacji połączeń. Usytuowane jest w samym środku, jak piasta w kole rowerowym, gdzie wszystkie szprychy promieniście się łączą. Z różnych obszarów mózgu, na przykład z ośrodków zmysłowych, przekazywane są do wzgórza informacje, po czym zostają rozprowadzone dalej, do innych części tej zaawansowanej sieci. Uważa się, że to właśnie wewnątrz tej sieci powstają nasze świadome doświadczenia.


  Dobrze, ale co to ma wspólnego z koncentracją? Hmm… świadomość nie tylko budzi zainteresowania filozofów i naukowców, jest też blisko powiązana z naszą uwagą i zdolnością skupienia się. Mózg przez cały czas jest aktywny, a informacje z wielu obszarów „walczą” o miejsce w świadomości. Jesteście karmieni wrażeniami zmysłowymi, tym, w jakiej pozycji w danej chwili znajdują się wasze ręce i nogi, czy w pokoju jest zimno czy ciepło, czy coś was boli, czy coś widzicie albo słyszycie – na przykład litery w tym zdaniu lub trąbienie samochodu na ulicy. Świadomość wybiera spośród tych informacji to, na czym mózg powinien się skupić – mam nadzieję, że wybiera ten tekst! – i decyduje, co nie jest warte uwagi.


  Dopamina wyłącza szumy


  Powiedzmy, że siedzicie w kawiarni i czytacie książkę. Najpierw słyszycie w tle gwar rozmów, jednak dźwięki powoli cichną i możecie skupić się na tym, co czytacie. Mimo że nie słyszycie już głosów, mózg rejestruje to, co mówią otaczające was osoby. Jeśli ktoś w kawiarni wypowie wasze imię, zareagujecie, nawet gdy nie słuchaliście aktywnie. Nie ma wątpliwości, że choć nie byliście tego świadomi, pewna część waszego mózgu słuchała i nagle zwróciliście uwagę w odpowiednim kierunku – oczywiście odbyło się to automatycznie. Mózg ma fenomenalną zdolność opracowywania ogromnej ilości wrażeń, żeby potem „bić na alarm” i skierować świadomość ku temu, co wydaje mu się ważne.


  Aby odfiltrować wszystkie szumy, którymi bombardują nas nasze zmysły, i skierować uwagę na to, czym się zajmujemy, konieczna jest dopamina. Jest zdecydowanie czymś więcej niż tylko „substancją nagradzającą”, odpowiada też za koncentrację. Jej niedobór może doprowadzić do tego, że szmery w tle będą nam przeszkadzać, zdekoncentrują nas i rozdrażnią. Doświadczamy tego od czasu do czasu w różnym stopniu – na przykład po źle przespanej nocy lub wypitym dzień wcześniej alkoholu czujemy się rozdrażnieni, niespokojni i trudno nam się skupić.


  Co dziwne, w głowie mamy też inny rodzaj szumów: szumy „wewnętrzne”, które nie pochodzą ze zmysłów. Wszyscy jesteśmy na nie narażeni. Nie oznaczają wcale, że zaczynamy popadać w obłęd. Wynikają prawdopodobnie z tego, że komórki nerwowe od czasu do czasu aktywują się spontanicznie. Dzieje się tak stale, lecz zapewne tego nie zauważamy, bo szumy te filtruje dopamina, jednak bez prawidłowo wyregulowanego poziomu dopaminy wewnętrzny szum, tak jak szum pochodzący z wrażeń zmysłowych, wydaje nam się denerwujący. Badania mózgu pokazały, że osoby z ADHD słyszą go częściej, drażni ich on i pogarsza koncentrację. Im więcej wewnętrznego szumu, tym trudniej się skupić.


  Ciekawe w tym jest to, że jeśli poziom dopaminy się podniesie, ten „niestymulujący” szum cichnie. Dotyczy to zarówno szumu odbieranego przez zmysły, czyli gwaru w kawiarni, jak i szumu wewnętrznego. Przypomina to trochę sytuację, gdy włączone radio szumi irytująco w tle, bo nie zostało nastawione na konkretny kanał. Dopamina obniża głośność i szum zanika. Nic już nam nie przeszkadza i łatwiej się skoncentrować.


  NATURALNY SPOSÓB NA LEPSZĄ KONCENTRACJĘ
Dostępne w wersji pełnej.
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    JEŚLI ZA DUŻO LEŻYCIE NA KANAPIE, GORZEJ WAM SIĘ MYŚLI

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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    DAWKA RUCHU NA POPRAWĘ KONCENTRACJI

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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  4. Prawdziwe pigułki szczęścia
Dostępne w wersji pełnej.

  Kilka lat temu, w listopadowy wieczór, kolega lekarz poprosił mnie, żebym spotkał się z pewną czterdziestolatką na ostrym dyżurze w szpitalu, w którym pracowałem. W przekazanej mi karcie napisano tylko kilka zdań: Dotąd zdrowa. Od około doby bardzo zmęczona. Depresja?


  Kobieta opowiedziała mi, że rano nagle poczuła potworne zmęczenie. Była przekonana, że dopadła ją jakaś dziwna choroba, i nie chciała uwierzyć, że wyniki badań i morfologia są w normie. „Coś przegapiono”, upierała się. Kiedy zapytałem, jak ostatnio wyglądało jej życie, w pierwszej chwili nie zrozumiała, co to ma do rzeczy, potem jednak wyznała, że kilka ostatnich lat dało jej w kość. Była niezadowolona z pracy, w której tylko dokładano jej nowych obowiązków i były one coraz bardziej nieokreślone. Poza tym kupili z mężem dom i go remontowali. Nie było to jednak nic nowego, ponieważ już wcześniej i w życiu prywatnym, i w zawodowym była bardzo zajęta i nigdy nie miało to na nią większego wpływu.


  Tej jesieni było inaczej. Czuła się coraz bardziej zmęczona. Zaczęła się izolować, przestała odzywać do przyjaciół. Zawsze lubiła jeździć konno – brała nawet udział w zawodach – i czytać, teraz jednak od ponad roku nie była w stajni i nie mogła nawet sobie przypomnieć, kiedy ostatnio otworzyła książkę. Nie miała na to ochoty, a poza tym nie mogła skupić się na tyle, żeby coś przeczytać.


  Gdy obudziła się tamtego ranka, z trudem wstała z łóżka. Czuła się sparaliżowana ogromnym zmęczeniem i w końcu mąż zawiózł ją na ostry dyżur. Mój kolega, który badał ją pierwszy, podejrzewał infekcję, jednak badania krwi jej nie potwierdziły. W mózgu również nie stwierdzono żadnych nieprawidłowości. Kiedy kolega zaproponował, żeby porozmawiała z psychiatrą, kobieta miała wątpliwości. Przecież to, co jej dolega, siedzi w jej ciele! Poza tym nigdy wcześniej nie miała problemów psychicznych.


  Mimo wszystko cierpiała na depresję, a nie na jakąś dziwną chorobę, której lekarze nie potrafili zdiagnozować. Kiedy po chwili to do niej dotarło, zapytała, jak coś takiego się leczy. Wyjaśniłem, że musi przez jakiś czas odpocząć, prawdopodobnie wziąć zwolnienie lekarskie lub przynajmniej ograniczyć pracę, i że powinniśmy spróbować włączyć leki antydepresyjne. Poza tym jest jeszcze terapia. Jej mama brała kiedyś środki antydepresyjne i przynosiło to złe rezultaty, więc kobieta nie chciała ich zażywać, do terapii także podeszła z oporami. Nie ma innego sposobu? Przyznałem, że jest – przy depresji takie same efekty jak leki może przynieść aktywność fizyczna, a najlepsze jest bieganie, jednorazowo minimum 30 minut, najlepiej trzy razy w tygodniu. Na rezultaty trzeba będzie poczekać kilka tygodni, kiedy jednak wreszcie się pojawią, będą porównywalne z tymi, które przynoszą leki antydepresyjne.


  W jej stanie bieganie trzy razy w tygodniu nie wchodziło w rachubę, dlatego zaczęła od regularnych spacerów. Pierwszego dnia było to tylko 10 minut, później stawały się dłuższe, ich tempo wzrastało. Kiedy spotkałem się z nią w szpitalu trzy tygodnie później, nadal była zmęczona, lecz miała wystarczająco dużo energii, żeby za każdym razem przebiec choćby kawałek.


  Mijały tygodnie, a ona zwiększała wysiłek. Cztery miesiące po wizycie na ostrym dyżurze biegała już trzy razy w tygodniu, często przez godzinę. Zmiana samopoczucia była uderzająca! Mówiła, że nie tylko lepiej się czuje i lepiej sypia, lecz funkcjonuje lepiej pod każdym względem. Poprawiła się jej pamięć krótkotrwała i koncentracja. Niepokój z powodu drobnostek zniknął i nie reagowała równie silnie na stres czy to w pracy, czy w domu. Znowu zaczęła jeździć konno i spotykać się z przyjaciółmi. Poza tym opanowała sytuację w pracy i otrzymała jasne wytyczne, czego się od niej oczekuje. W oczach członków rodziny różnica również była ogromna – „mama wróciła”.


  Szczególnie zadowolona była z tego, że biegając, sama doprowadziła do zmian w swoim życiu. Na początku kosztowało ją to oczywiście sporo wysiłku, z czasem jednak było coraz lżej. A ponieważ zawdzięczała to tylko sobie, w cudowny sposób wypłynęło to również na jej poczucie własnej wartości.


  Zmęczenie i brak formy czy jednak depresja?
Dostępne w wersji pełnej.
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    THE DRUGS DO WORK!

Dostępne w wersji pełnej.

  Mózg to nie chemiczna zupa


  Serotonina, noradrenalina i dopamina to substancje przekazujące sygnały między komórkami nerwowymi – w języku fachowym to neuroprzekaźniki – wpływające w znaczący sposób na nasze samopoczucie. Niedobór choć jednej z nich może powodować depresję i działanie wielu leków antydepresyjnych polega na podnoszeniu ich poziomu. Selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI) – najczęściej używane na świecie leki antydepresyjne – podnoszą przede wszystkim poziom serotoniny, istnieją jednak także leki podnoszące poziom dopaminy i noradrenaliny. Te trzy substancje decydują o czymś więcej niż tylko o tym, czy jesteście przygnębieni, czy nie. Mają też istotne znaczenie dla waszej osobowości i zdolności poznawczych, takich jak koncentracja, motywacja i zdolność do podejmowania decyzji.


  Serotonina działa hamująco i utrzymuje aktywność mózgu na zrównoważonym poziomie. Uspokaja nadaktywne komórki nerwowe i tym samym tłumi aktywność całego mózgu, dzięki czemu niepokój i lęk znikają. Serotonina odpowiada za spokój, harmonię i poczucie wewnętrznej siły. W przypadku jej niedoboru człowiek robi się niespokojny i lękliwy.


  Noradrenalina przyczynia się do działania, uwagi i koncentracji. Zbyt niski jej poziom może powodować zmęczenie i brak formy, przy nadmiarze człowiek czuje się tak, jakby zażywał środki pobudzające, jest nadaktywny i nie może się uspokoić.


  Dopamina odgrywa niezwykle istotną rolę w mózgowym układzie nagrody i wpływa na naszą motywację i energię. Dobre jedzenie, kontakty społeczne i seks podnoszą jej poziom i dlatego chcemy ich więcej. Każde „polubienie” w mediach społecznościowych to zastrzyk dopaminy, który sprawia, że wpatrujecie się w ekran telefonu, czekając na kolejne. W zasadzie wszystkie środki uzależniające, takie jak amfetamina, kokaina i nikotyna, podnoszą poziom dopaminy. Poza tym jest ona, jak czytaliście w rozdziale Lepsza koncentracja, ważna dla zdolności koncentracji i podejmowania decyzji.


  Leczenie depresji byłoby bułką z masłem, gdyby można było przyjąć, że osobom, które na nią zapadły, brakuje po prostu serotoniny, noradrenaliny albo dopaminy i gdyby dało się uzupełnić te braki tabletkami. Niestety nie jest to aż takie proste. Wyobrażenie mózgu jako „chemicznej zupy”, składającej się z tych trzech substancji, w której przy depresji brakuje jednej lub kilku z nich, jest zdecydowanie zbyt dużym uproszczeniem. Nie da się z niezachwianą pewnością stwierdzić, że komuś brakuje serotoniny, noradrenaliny albo dopaminy.


  Powodem tego jest to, że te substancje są w mózgu powiązane w pewien system i wpływają nie tylko na siebie nawzajem, lecz także na mnóstwo innych substancji, kluczowych dla naszego samopoczucia. Ten układ jest tak kompleksowy, że nie zrozumieliśmy jeszcze w pełni, jak funkcjonuje. Powinniśmy więc patrzeć na mózg jak na zaawansowaną sieć, oddziałującą na aktywność poszczególnych części, a nie jak na zupę z trzema składnikami zmieszanymi w nieodpowiednich proporcjach.


  Bez względu jednak na kompleksowy charakter tego układu nie ulega wątpliwości, że serotonina, noradrenalina i dopamina są ważne dla naszego samopoczucia, podnieść ich poziom mogą nie tylko farmaceutyki, lecz również aktywność fizyczna. Jak już wspomniano, efekty pojawiają się zazwyczaj po treningu i utrzymują do kilku godzin. Jeśli będziecie systematycznie trenować, ich poziom na dłuższą metę się podniesie, będzie wyższy nie tylko po treningu, lecz przez całą dobę. Trening działa tu w taki sam sposób jak leki antydepresyjne: podnosi poziom serotoniny, noradrenaliny i dopaminy.


  CUDOWNE NATURALNE LEKARSTWO DLA MÓZGU
Dostępne w wersji pełnej.
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    CUDOWNA HISTORIA CUDOWNEGO LEKARSTWA

Dostępne w wersji pełnej.

  Czy wszystkie drogi prowadzą do BDNF?


  Jest wiele powodów depresji lub przygnębienia. Na przykład dramatyczne wydarzenia, do których doszło w czyimś życiu, jak choćby rozwód lub śmierć bliskiej osoby, lub przewlekły stres. Jeśli przez dłuższy czas macie wysoki poziom kortyzolu, hormonu stresu, wzrasta ryzyko, że zachorujecie na depresję. Depresję może też spowodować krótkotrwały stres, jeżeli jest bardzo silny, jak choćby w sytuacji zagrożenia życia.


  W wielu przypadkach depresja pojawia się jednak bez widocznej przyczyny i naukowcy intensywnie pracują nad zrozumieniem genezy tego zjawiska. Wydaje się, że ma inne przyczyny niż konkretne zdarzenia i nie rozpoczyna się w mózgu, lecz raczej ma przyczyny fizjologiczne, ale nie wiadomo do końca, jakiej natury. Między innymi okazało się, że wzrost ryzyka depresji powoduje nadwaga, nie tylko dlatego, że w pewien sposób stygmatyzuje lub przyciąga uwagę, lecz również dlatego, że być może w tkance tłuszczowej wydzielana jest jakaś substancja oddziałująca na mózg i prowadząca do depresji. Mamy kilku podejrzanych. Tkanka tłuszczowa nie jest tylko magazynem energii, lecz przez cały czas wysyła sygnały do pozostałych części organizmu i „informuje je” o zapasach energii. Odbywa się to za pomocą różnych substancji i wiele z nich może mieć wpływ na funkcjonowanie mózgu i nasze samopoczucie.


  Wiemy też, że ludzie z zaburzeniami gospodarki hormonalnej, jak choćby problemami z poziomem żeńskiego hormonu płciowego, estrogenu, jeśli chodzi o depresję są w grupie podwyższonego ryzyka. Poza tym przez cały czas dochodzi w naszym organizmie do stanów zapalnych, co także zwiększa ryzyko zachorowania na depresję. Co więcej, leki przeciwzapalne mogą również sprzyjać depresji.


  Innymi słowy, depresję może spowodować wiele różnych czynników. Czy to oznacza, że między nadwagą, otyłością, zaburzonym poziomem estrogenu, zapaleniem i kortyzolem istnieje jakiś związek? Wszystko wskazuje na to, że odpowiedź można złożyć z czterech liter: BDNF. Wydaje się bowiem, że wszystkie te zaburzenia mają wpływ właśnie na BDNF, a stres prowadzi do prawie natychmiastowego zmniejszenia jego wytwarzania. Także nadwaga, nieprawidłowy poziom estrogenu i stany zapalne mogą prowadzić do obniżenia jego poziomu i w konsekwencji do depresji. Wydaje się więc, że BDNF odgrywa bardzo ważną, a może nawet decydującą rolę w rozwoju depresji. Pamiętając o tym, powinniśmy pilnować, by podwyższać poziom BDNF, a uzyskuje się to poprzez ruch. Wysiłek fizyczny pomaga niezależnie od przyczyn depresji.


  Skłonność do depresji jest w pewnym stopniu dziedziczna, więc jeśli któreś z waszych rodziców cierpiało na tę chorobę, jesteście w grupie ryzyka. Lecz jak to się łączy z BDNF? Hmm, wręcz doskonale! BDNF może bowiem różnić się w zależności od osoby i pewien genetyczny wariant BDNF częściej spotykany jest u osób cierpiących na depresję. BDNF wiąże się z jednym z kilku genów, które warto przebadać, jeśli ktoś chce sprawdzić, czy ma dziedziczną podatność na depresję.


  Kiedy komórki mózgu przeciwdziałają depresji


  U osób, które cierpią na depresję, mózg nieco się kurczy. W gruncie rzeczy od 25. roku życia mózg zmniejsza się u każdego z nas o mniej więcej pół procent rocznie, a proces ten postępuje szybciej u osób z depresją. Kurczenie się mózgu wynika między innymi z tego, że nie powstaje w nim wystarczająco dużo komórek. To, że gdy jesteśmy dorośli, powstają nowe komórki, jest już dzisiaj pewne (więcej o tym w rozdziale Rozruszajcie swoją pamięć), lecz ich produkcja jest wolniejsza u tych, którzy cierpią na depresję.


  Obecnie niektórzy za przyczynę depresji uznają to, że w mózgu nie powstaje wystarczająco dużo komórek. Samo to, że tworzy się ich mniej, nie wynika więc z depresji, ale wręcz ją powoduje – dużo przemawia za taką właśnie koncepcją. Jeśli szczury otrzymają leki antydepresyjne, liczba nowych komórek w ich hipokampach zwiększy się o ponad 50 procent. Do produkcji komórek nie dojdzie od razu i nim komórki powstaną, minie kilka dni, a ktoś chorujący na depresję poczuje się lepiej dopiero kilka tygodni po rozpoczęciu przyjmowania leków. Czy to przypadek? Jeśli jakoś się to łączy – a sporo za tym przemawia – leki antydepresyjne przyśpieszają proces tworzenia się nowych komórek i depresja „odpuszcza”.


  Co ważne, nie tylko leki powodują powstawanie nowych komórek w mózgu, ich wytwarzanie w hipokampie przyspiesza także aktywność fizyczna. Niewiele czynników równie dobrze jak ruch sprawdza się w roli bodźca do produkcji neuronów. To, że powstaje więcej komórek, jest dobre nie tylko w przypadku tych, którzy mają depresję, ponieważ pełnią one ważną funkcję w mózgu, bez względu na nasze samopoczucie. Z tych dodatkowych komórek pożytek będą mieli więc także ci, którzy nie cierpią na depresję. Jaka substancja pobudza mózg do produkcji komórek? Już się zapewne domyślacie: BDNF.


  Wiara w siebie uzdrawia


  Kiedy cierpimy na depresję, w mózgu dochodzi do wielu różnych procesów. Poziom dopaminy, serotoniny, noradrenaliny i BDNF spada i tworzy się mniej komórek nerwowych. Niezależnie od tego, który z tych czynników ma największe znaczenie – tego bowiem jeszcze nie wiemy (prawdopodobnie wszystkie się ze sobą łączą) – aktywność fizyczna pomaga.


  Poza biologicznym oddziaływaniem na nowo powstałe komórki mózgowe i związki takie jak dopamina i BDNF istnieją inne przyczyny, dla których ruch doskonale wpływa na nasze samopoczucie i pomaga leczyć depresję. Jedną z nich jest to, że człowiek – podobnie jak moja pacjentka z ostrego dyżuru – sam może zapanować nad sytuacją, zrobić coś, żeby być zdrowym. W jej przypadku były to spacery, a potem bieganie. W badaniach mówi się o self-efficacy, co znaczy mniej więcej „poczucie własnej skuteczności”. Człowiek po prostu jest z siebie zadowolony. Self-efficacy brzmi może banalnie, lecz to ugruntowany termin psychologiczny. Pewne jest to, że regularny trening powoduje wzrost poczucia własnej skuteczności. Dotyczy to również dzieci.


  Przygnębienie i depresja oznaczają rodzaj mentalnego zastoju – człowiek nie chce iść naprzód. Wszystko spowalnia, a mózg nie dostaje aż tylu bodźców. Ruch jest tego diametralnym przeciwieństwem. Depresja często objawia się tym, że człowiek się wycofuje, przestaje spotykać z ludźmi i przestaje robić to, co robić lubił. Mózg otrzymuje wtedy jeszcze mniej stymulacji i człowiek czuje się jeszcze gorzej – innymi słowy, błędne koło. Amerykański psychiatra John Ratey z Uniwersytetu Harvarda opisuje depresję jako utratę kontaktów i w równym stopniu dotyczy to kontaktów w życiu, jak i między komórkami w mózgu. Trening jest sposobem wyrwania się z tego błędnego koła. Człowiek wychodzi, spotyka się z ludźmi i przełamuje izolację. Izolację przełamują też komórki jego mózgu.


  Takie zmiany zachowania często są trudniejsze do zmierzenia niż na przykład poziom dopaminy i BDNF, który daje się precyzyjnie określić za pomocą liczb. Samo to, że pojęcia typu „poczucie własnej skuteczności” czy „zmiana zachowania” nie wydają się tak konkretne jak „podwyższony poziom dopaminy”, nie oznacza, że nie są ważne.


  Bardziej pozytywna osobowość


  Kobieta, o której opowiadałem na początku tego rozdziału, jest jedną z wielu osób, które poczuły się zdecydowanie lepiej dzięki regularnej aktywności fizycznej. U niej i u innych wygląda to tak, jakby cała ich osobowość zmieniła się na bardziej pozytywną. Najpierw sądziłem, że to przypadek. Przecież ruch nie może zmienić czyjejś osobowości. Jednak – jak pokazują wyniki badań – ten, kto regularnie zażywa ruchu, nie tylko jest szczęśliwszy, lecz podstawowe cechy jego osobowości nieco się zmieniają.


  Badania przeprowadzone w Finlandii, Japonii i RPA wykazały, że osoby, które regularnie trenują, są mniej cyniczne i neurotyczne. Poza tym mają silniejsze poczucie integracji z ludźmi ze swojego otoczenia. Ten wzorzec zaobserwowano też w Holandii po przebadaniu blisko 20 000 bliźniąt: osoby trenujące regularnie minimum dwa razy w tygodniu były bardziej prospołeczne i mniej neurotyczne.


  Oczywiście nie jest jasne, co było pierwsze – jajko czy kura. Wprawdzie aktywność fizyczna może sprawić, że ktoś stanie się mniej cyniczny i neurotyczny, równie dobrze może jednak być tak, że osoby, które mają takie cechy osobowości, nie ruszają się równie dużo. Za hipotezą, że trening naprawdę wpływa na osobowość, przemawia to, iż powoli zaczynamy rozumieć, z czego wynikają niektóre cechy charakteru na płaszczyźnie czysto molekularnej. Serotonina i dopamina mają wpływ nie tylko na to, jak się czujemy. Różny ich poziom u różnych ludzi sprawia, że mamy różne osobowości. Dopamina łączy się choćby z ciekawością i chęcią odkrywania nowych rzeczy. Serotonina z dążeniem do kompromisów, lecz także z tym, jak bardzo jesteśmy nerwowi.


  Sprowadzanie osobowości do cząsteczek i procesów nie jest oczywiście aż takie proste. Biologia, decydująca o waszej osobowości i o tym, jak się czujecie, to sfera niezwykle złożona, mimo wszystko to właśnie ona o tym decyduje. Nawet jeśli działanie tych dwóch substancji na dłuższą metę nie tłumaczy, dlaczego mamy taką osobowość, a nie inną, nie jest jednak bez znaczenia. Ponieważ trening w krótkiej i długiej perspektywie wpływa na poziom dopaminy i serotoniny, nie byłoby wcale niczym niezwykłym, gdyby wpływał też na naszą osobowość.


  TRENING JAK NARKOTYK
Dostępne w wersji pełnej.
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    TRENUJCIE, BY MIEĆ LEPSZE SAMOPOCZUCIE

Dostępne w wersji pełnej.
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  5. Rozruszajcie swoją pamięć
Dostępne w wersji pełnej.

  W połowie lat dziewięćdziesiątych XX wieku grupa naukowców postanowiła zbadać, na które części mózgu oddziałuje ruch. Wysunęli hipotezę, gdzie powinien uwidocznić się jego największy wpływ. Kora ruchowa i móżdżek (który znajduje się na wysokości potylicy) mają duże znaczenie dla koordynacji ruchowej ciała i dlatego uzasadniony wydawał się wniosek, że to właśnie te obszary. Właściwie nie ma w tym nic dziwnego, że spodziewano się, iż bieganie bardziej widocznie wpłynie na wytrzymałość niż na siłę mięśni.


  W pierwszej kolejności naukowcy chcieli sprawdzić, gdzie w mózgu myszy biegających w karuzeli w klatce powstanie najwięcej BDNF – cudownego środka produkowanego przez sam mózg, który opisałem w rozdziale Prawdziwe pigułki szczęścia. Co zaskakujące, po przebadaniu mózgów gryzoni okazało się, że to nie kora ruchowa mózgu czy móżdżek produkują największą ilość BDNF, ale hipokamp – mózgowy ośrodek pamięci. Odkrycie to stało się jedną z najważniejszych wskazówek prowadzących do rozpoznania, jak fantastycznie ruch działa na naszą pamięć. Przez ostatnie dziesięciolecia badania na zwierzętach i ludziach potwierdziły, że aktywność fizyczna poprawia pamięć. W gruncie rzeczy nie ma chyba niczego ważniejszego dla pamięci niż to, czy się ruszamy.


  Spowolnijcie zmniejszanie się mózgu
Dostępne w wersji pełnej.
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    ŚCIEŻKI MENTALNE

Dostępne w wersji pełnej.

  Czy dzięki bieganiu można lepiej grać na pianinie?


  W pamięci nie chodzi jedynie o naukę słówek, zapamiętywanie tekstów lub przypominanie sobie, co się robiło w poprzednim tygodniu. Mamy też pamięć proceduralną, która zapamiętuje ruchy, gdy na przykład uczymy się odbijać piłeczkę tenisową lub grać jakiś utwór na pianinie. U podstaw procesu uczenia się leży powstawanie w mózgu nowych połączeń między komórkami. Można się więc także zastanawiać, co sprawia, że ruch zwiększa zdolność uczenia się czynności motorycznych. To oczywiste, dzięki ćwiczeniom wasz forhend będzie lepszy, lecz jeśli najpierw pobiegacie, czy łatwiej będzie się wam tego nauczyć? Albo czy trening kolarski zwiększa wasze predyspozycje, jeśli chodzi o grę na pianinie?


  Oceniano, jak aktywność fizyczna wpływa na naszą pamięć proceduralną, prosząc osoby biorące udział w eksperymencie, aby zagrały w prostą grę komputerową – miały podążać joystickiem za poruszającym się na ekranie punktem. Gra może wydawać się banalna, lecz tak naprawdę aktywuje wiele obszarów mózgu i dość często wykorzystywana jest w badaniach, w których mierzy się zdolności motoryczne.


  Aby sprawdzić, czy aktywność fizyczna wpływa na pamięć motoryczną, badani mieli na przykład jeździć na rowerze lub biegać, a potem pograć na komputerze. Po pewnym czasie znowu zagrali w tę grę, żeby sprawdzić, czy poczynili postępy. Podobnie jak wy, trenując forhend, oni także z czasem zaczęli lepiej grać. Zauważono przy tym coś interesującego: ci, którzy przed grą byli aktywni fizycznie, stali się lepszymi graczami! Różnicę widać było przede wszystkim podczas badania umiejętności grania w grę komputerową dzień po tym, jak uczestnicy się jej nauczyli. To samo było widać tydzień później. Żeby ująć to jasno: jedyna różnica polegała na tym, że niektóre osoby, zanim zaczęły grać, ćwiczyły. Czas przeznaczony na ćwiczenia był taki sam. Mimo wszystko ci, którzy się ruszali, osiągali lepsze wyniki. To, że trenowali, sprawiło więc, że opanowali tę grę lepiej, choć nie grali w nią dłużej niż pozostali.


  Jak więc aktywność fizyczna wpływa na poprawę naszych zdolności motorycznych? Na ten temat możemy na razie tylko spekulować, lecz podczas godzin i dni po przyswojeniu sobie wiedzy dochodzi do konsolidacji pamięci. Oznacza to, że pamięć – niemieckie słówka, utwór na pianinie czy gra na komputerze – przechodzi z pamięci krótkotrwałej do długotrwałej.


  Powiedzmy, że kilkukrotnie gracie na pianinie prosty utwór. Potem robicie minutową przerwę, po której znowu gracie. Prawdopodobnie dość dobrze go pamiętacie i macie w pamięci krótkotrwałej. Jak dobrze będziecie jednak pamiętali ten utwór następnego dnia? Zależy to od tego, jak silnie został zakodowany, skonsolidowany w pamięci długotrwałej.


  Przy utrwalaniu wspomnień z pamięci krótkotrwałej w długotrwałej istotną rolę odgrywa hipokamp. Jak już wiecie, ruch prowadzi do tego, że hipokamp produkuje BDNF, który wzmacnia połączenia między neuronami. Jeśli przed nauką trenujecie, BDNF wytwarza się równocześnie z tym, jak wspomnienia z pamięci krótkotrwałej przechodzą do pamięci długotrwałej. Oznacza to, że poprawiają się warunki, by dane wspomnienie nie zostało zapomniane. Do przejścia z pamięci krótkotrwałej w długotrwałą nie dochodzi bowiem w ciągu kilku minut po nauce, ale raczej w ciągu doby. Pokrywa się to z tym, co pokazał eksperyment z grą komputerową: trening przyniósł efekty dopiero dzień po nauce.


  Możecie zatem lepiej grać na pianinie, jeśli będziecie aktywni przed rozpoczęciem ćwiczeń! A to oznacza, że prawdopodobnie zwiększycie swoje szanse na lepsze opanowanie uderzeń golfowych, jeżeli przed pójściem na pole pojeździcie na rowerze. Dzięki aktywności fizycznej możecie wzmocnić maszynerię pamięciową swojego mózgu w fazie, w której wspomnienie o utworze granym na pianinie lub golfowym swingu – lub tym, czego akurat chcecie się nauczyć – ma zostać zmagazynowane w mózgu na dłużej. Zdolność komórek mózgowych do tworzenia mocnych i trwałych połączeń wzrasta. Innymi słowy, wydaje się, że efekt jest taki sam niezależnie od tego, czy macie nauczyć się słówek, czy jakiejś czynności motorycznej.


  
    Naszej pamięci dobrze robi spacer albo trzydziestominutowa przebieżka – to prawdopodobnie lepsze niż bieganie przez wiele godzin.

  


  Czy zbyt intensywna aktywność fizyczna powoduje pogarszanie się pamięci?


  Można się zastanawiać, czy im więcej ruchu, tym lepiej dla mózgu i czy można przedawkować to, co dobre. Czy biegi długodystansowe typu Ironman, podczas których uczestnicy są aktywni przez 10–12 godzin, dobrze służą pamięci i mózgowi? Nie wiemy na pewno, lecz wiele wskazuje na to, że tak duży wysiłek jest raczej szkodliwy dla mózgu i pamięci, w każdym razie na krótszą metę.


  Mając dużą grupę myszy i obserwując, które z nich ruszają się najwięcej, amerykańscy naukowcy odłowili te obsesyjnie biegające i je skrzyżowali. W kolejnym pokoleniu znowu odłowili i skrzyżowali najbardziej ruchliwe zwierzątka. Powtarzali to, aż wyhodowali myszy, które z własnej woli biegały trzy razy więcej, niż zwykle biegają gryzonie. Myszy-superbiegacze pokonywały taki dystans, że u ludzi odpowiadałoby to kilkudziesięciu kilometrom dziennie.


  Pamięć myszy sprawdzano, ucząc je wychodzić z labiryntu. Zazwyczaj myszy biegające uczą się tego szybciej – trening poprawia przecież pamięć – jednak myszom-superbiegaczom zajęło to zdecydowanie więcej czasu niż typowym gryzoniom. Ich pamięć okazała się więc gorsza. Poza tym miały we krwi wyższy poziom kortyzolu, który odgrywa decydującą rolę w układzie stresowym organizmu i który po aktywności fizycznej zazwyczaj się obniża. Ponieważ myszy biegały regularnie, powinny być mniej zestresowane i mieć przez to niższy poziom kortyzolu. Myszy-superbiegacze wydawały się jednak permanentnie zestresowane.


  Nie wiemy jeszcze, czy odnosi się to także do ludzi, prawdopodobnie jednak istnieje granica, po której przekroczeniu aktywność fizyczna nie ma już korzystnego wpływu na mózg. Poziom stresu nie spada, lecz wręcz się podnosi, a pamięć się pogarsza. Dziś nie umiemy wskazać, w którym dokładnie miejscu ta granica przebiega, prawdopodobnie zależy to od człowieka. Można wyciągnąć z tego wniosek, że jeśli ktoś na przykład bierze udział w ultramaratonach, nie powinien tego robić wyłącznie z myślą o wzmacnianiu mózgu i lepszej pamięci, ponieważ istnieje ryzyko, że skutek będzie odwrotny. Dla mózgu wystarczy spacer lub trzydziestominutowa przebieżka – to prawdopodobnie o wiele lepsze niż bieganie przez wiele godzin.


  W WASZYM MÓZGU TWORZĄ SIĘ NOWE KOMÓRKI
Dostępne w wersji pełnej.
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    CZY ZAPOMINAMY, JAK BARDZO BOLAŁO?
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    CO ROBIĆ, BY TWORZYŁY SIĘ NOWE KOMÓRKI MÓZGOWE?
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    RUCH CZY GRANIE NA KOMPUTERZE
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    DAWKA RUCHU NA LEPSZĄ PAMIĘĆ
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  6. Trenujcie kreatywność
Dostępne w wersji pełnej.

  Japoński pisarz Haruki Murakami jest niesłychanie popularny, a jego książki sprzedają się w milionach egzemplarzy na całym świecie. Zdobył mnóstwo prestiżowych nagród literackich i jest jednym z pisarzy, których nazwisko pojawia się stale na liście kandydatów do literackiej Nagrody Nobla. Jeśli ktoś się zastanawia, skąd Murakami czerpie inspirację, nie musi daleko szukać, wystarczy spojrzeć na tytuł jego autobiograficznej książki, O czym mówię, kiedy mówię o bieganiu1, w której opisuje ze szczegółami proces twórczy. Gdy pisze, wstaje o czwartej rano i pracuje do dziesiątej, je lunch, przebiega 10 kilometrów i pływa. Resztę popołudnia przeznacza na słuchanie muzyki i czytanie. Spać kładzie się koło dwudziestej pierwszej. Tego schematu trzyma się przez siedem dni w tygodniu przez sześć miesięcy, aż do ukończenia powieści. Aby podołać zadaniu, potrzeba mu siły fizycznej, którą czerpie z treningu i która, jak twierdzi, podczas pisania jest równie ważna jak wrażliwość artystyczna.


  Murakami z pewnością nie jest jedynym, który odkrył, że aktywność fizyczna fantastycznie wpływa na siły twórcze. Wielu pisarzy, muzyków, aktorów, artystów, naukowców i przedsiębiorców przyznaje, że trenują, by być bardziej kreatywnymi.


  ERUPCJA POMYSŁÓW PO PRZEBIEŻCE
Dostępne w wersji pełnej.
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    DAWKA RUCHU NA ZWIĘKSZENIE KREATYWNOŚCI
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  7. Rosnący mózg
Dostępne w wersji pełnej.

  W grudniu 2013 roku zaprezentowano wyniki testu PISA, który służy do mierzenia u piętnastolatków poziomu umiejętności nabytych w szkole i bywa wykorzystywany do porównywania, jak uczniowie w różnych krajach radzą sobie z nauką. Wynik okazał się dla Szwedów prawdziwym szokiem. Szwedzcy uczniowie uplasowali się nie tylko lata świetlne za takimi krajami, jak Korea Południowa, Singapur czy Hongkong, zajmującymi czołowe miejsca w rankingu. Osiągnęli też wyniki poniżej średniej państw OECD, a ponadto byli najgorsi wśród uczniów krajów nordyckich. Szczególnie słabo wypadli, jeśli chodzi o matematykę, czytanie ze zrozumieniem i rozumowanie w naukach przyrodniczych. Najgorsze było jednak to, że zapaść zdawała się wciąż pogłębiać. Szwecja była krajem, który zanotował największy spadek w rankingu.


  Rozpętała się gorąca dyskusja i padało wiele pomysłów, co zrobić, żeby odwrócić ten proces. Być może debata nie powinna jednak dotyczyć metod pedagogicznych i liczebności klas, ale bardziej tego, co niesamowicie, jak wykazują badania, oddziałuje na pamięć i zdolność uczenia się u dzieci – aktywności fizycznej. Dzisiaj uczniowie nie ruszają się bowiem wystarczająco dużo.


  Nie tylko to, co się dzieje, gdy siedzi się w szkolnej ławce, ma wpływ na zdolność uczenia się. Badania wyraźnie pokazują, że ruch poprawia zdolność uczenia się u dzieci i młodzieży. Na zajęciach wychowania fizycznego chodzi więc o wiele więcej niż tylko o to, co się dzieje na boisku lub na sali gimnastycznej – a już na pewno nie o to, by wyłonić najlepszą drużynę czy żeby dzieci osiągały lepsze wyniki w konkretnej dyscyplinie. WF ma poprawić uwarunkowania dzieci do uczenia się matematyki i szwedzkiego.


  WIĘCEJ WF-U – LEPSZE OCENY Z MATEMATYKI
Dostępne w wersji pełnej.
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    DAWKA TRENINGU DLA DZIECI I MŁODZIEŻY
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  8. Zdrowe starzenie się mózgu
Dostępne w wersji pełnej.

  Wszyscy chyba widzieliśmy w naszym otoczeniu różne przykłady, jak poważne konsekwencje dla działania mózgu może mieć starzenie się. Nie chodzi tylko o pamięć, w podeszłym wieku ludzie myślą wolniej i pogarszają się u nich funkcje poznawcze, takie jak zdolność koncentracji i podzielność uwagi. Badając pracę mózgu, zaczęliśmy rozumieć, z czego wynikają różnice w zdolnościach intelektualnych młodych i starych.


  Jest pewien test – test Stroopa – który polega na tym, że człowiek widzi nazwy kolorów zapisane literami w innym kolorze, na przykład słowo „niebieski” jest zapisane na czerwono. Chodzi w nim o szybkie oznaczenie koloru liter – w tej sytuacji o zaznaczenie koloru czerwonego. Zahamowanie odruchu, żeby zaznaczyć kolor będący treścią słowa, wymaga koncentracji i podjęcia decyzji. W neuronaukowym badaniu uczestników testu okazało się, że aktywuje się u nich kora przedczołowa, czyli przednia część płata czołowego. Nic w tym zaskakującego, że chodzi właśnie o tę część, bo to w niej mieszczą się ośrodki podejmowania decyzji, koncentracji i kontroli odruchów.


  Starsze osoby na ogół w teście Stroopa wypadają gorzej niż młodsze i często trudno im oprzeć się pokusie wyboru słowa zgodnie z jego znaczeniem, a nie według koloru liter, którymi je zapisano. Co ciekawe, naukowcy zauważyli pewien ważny szczegół, który odróżnia mózgi młodych uczestników od mózgów starszych uczestników testu. U młodych aktywują się tylko niektóre części kory przedczołowej, i to przeważnie tylko w lewej półkuli. Kiedy test wykonuje siedemdziesięciolatek, aktywacji ulegają duże części kory przedczołowej, i to w obu półkulach. Prawdopodobnie odzwierciedla to fakt, że test wymaga od osób starszych większego wysiłku psychicznego i użycia bardziej rozległych obszarów mózgu. Właściwie nie powinno to dziwić bardziej niż to, że młoda i silna osoba podnosi krzesło jedną ręką, starsza zaś, która nie jest w pełni sił, musi użyć obu rąk.


  Zjawisko polegające na tym, że starsi ludzie muszą użyć obu półkul jednocześnie, naukowcy nazwali: HAROLD (ang. hemispheric asymmetry reduction in older adults – zmniejszenie asymetrii półkul u osób starszych). Co ciekawe, znaleziono grupę siedemdziesięciolatków, która wyłamuje się z tej zasady, i są to osoby w dobrej kondycji fizycznej. Kiedy wykonują test, aktywuje się u nich tylko jedna półkula i mniejsze obszary kory przedczołowej – ich mózgi pracują podobnie jak u młodych. Tak jak silny siedemdziesięciolatek może podnieść krzesło tylko jedną ręką, tak mózg starszej osoby w dobrej kondycji może ograniczyć się w teście Stroopa do używania jednej półkuli. Okazało się zresztą, że wykonując test, siedemdziesięciolatkowie w dobrej kondycji nie tylko używają mniejszej części mózgu, lecz osiągają też lepsze rezultaty niż ich rówieśnicy.


  Starzenie się mózgu można zahamować
Dostępne w wersji pełnej.
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  9. Mózg z czasów kamienia łupanego w epoce cyfrowej
Dostępne w wersji pełnej.

  Dowiedzieliście się z tej książki, jak dzięki aktywności fizycznej poprawić koncentrację, stać się szczęśliwszymi, mniej nerwowymi i zestresowanymi. Jak ruch korzystnie wpływa na pamięć, sprawia, że jesteście bardziej kreatywni, a może nawet bardziej inteligentni. Zobaczyliście, jakie mechanizmy zamieniają ruch w korzyści dla umysłu. Oczywiście wyniki badań są fascynujące, ja jednak uważam, że najbardziej interesujące nie jest to, jak ruch wpływa na nasz mózg, lecz dlaczego tak się dzieje.


  Jeśli ktoś chce się dowiedzieć, jak naprawić samochód, musi zrozumieć, jak ten samochód został skonstruowany. Jeśli ktoś chce, żeby jego mózg działał lepiej, warto, by zrozumiał, jak ten narząd działa. Wcale nie trzeba być naukowcem czy psychiatrą. Najlepszym sposobem, by zrozumieć pracę mózgu, jest spojrzenie na to, jak się rozwijał. Cofnijmy się więc w czasie i prześledźmy historię mózgu.


  Zacznijmy od samego początku. Lucy, której szkielet znaleziono w latach siedemdziesiątych XX wieku w Etiopii, przez wielu jest uważana za naszego najstarszego człowiekowatego przodka. Przyjmuje się, że żyła 3,2 miliona lat temu i że jej mózg miał objętość pół litra, czyli około jednej trzeciej dzisiejszej średniej objętości mózgu – 1,3 litra. Przeskoczmy teraz o ponad milion lat do czasów Homo erectus, który chodził wyprostowany i jeśli idzie o wielkość mózgu, zrobił duży krok naprzód. Objętość mózgu Homo erectus wynosi prawie litr i coś się dzieje z jego zachowaniem: potrafi rozpalić ogień i wyrabiać narzędzia, broń i ubrania.


  Rewolucja poznawcza
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    WIĘCEJ RUCHU – WIĘKSZY MÓZG?
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  DUŻA ZMIANA
Dostępne w wersji pełnej.

  10. Dawka ruchu dla mózgu
Dostępne w wersji pełnej.

  
    To prawda, nauka w pewnym sensie redukuje nas do procesów fizjologicznych zachodzących w niezbyt atrakcyjnym półtorakilogramowym narządzie. Ale cóż to za narząd!1


    STEVEN PINKER
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