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        	Poleć książkę


        	Kup w wersji papierowej


        	Oceń książkę

      

    


    
      

        	Lubię to! 


        	nasza społeczność

      

    

  


  Marcusowi: za uświadomienie mi, że nigdy nie jest za wcześnie, aby rozpocząć trening mózgu.


  Dziecku nr 2: za dotrzymywanie mi towarzystwa podczas pisania tej książki.


  - Tracy Packiam Alloway
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    Wstęp


    Zakładam, że kupiłeś tę książkę, bo chciałbyś dowiedzieć się więcej o własnym mózgu. Oczekuję, że interesuje Cię przede wszystkim to, co Ty sam możesz zrobić, aby pomóc swojemu mózgowi funkcjonować lepiej niż w tej chwili. Wiedza o mózgu i o jego treningu rozwija się w ostatnich latach w lawinowym tempie i dotrzymanie kroku wszystkim odkryciom naukowym w tej dziedzinie staje się coraz trudniejsze.


    O książce


    W tej książce dzielę informacje na łatwe do przyswojenia fragmenty. Wspierając się przełomowymi odkryciami naukowymi, omawiam szereg tematów istotnych dla treningu mózgu, od gier komputerowych poczynając, a na właściwej diecie i doskonałych dla mózgu ćwiczeniach kończąc. W niektórych kwestiach czerpię z własnego doświadczenia naukowego, w innych korzystam z wiedzy czołowych w tej dziedzinie psychologów, naukowców i badaczy.


    Każdy rozdział dotyczy innego aspektu treningu mózgu, tak więc po przeczytaniu całej tej książki będziesz miał pełny obraz tego, co powinieneś zrobić, aby zwiększyć potencjał swojego mózgu. Strategie są proste, skuteczne i łatwe do stosowania, nawet jeżeli masz wyjątkowo dużo zajęć. Nie musisz dokonywać znaczących zmian w swoim życiu, aby poczuć znaczącą różnicę. Większość wskazówek i porad, które prezentuję, dotyczy niewielkich zmian, które jednak zrewolucjonizują Twój mózg.


    Konwencje zastosowane w książce


    W tej książce posługuję się konwencjami podobnymi do tych, z którymi być może już się zetknąłeś w innych książkach z serii Dla bystrzaków. Oto najważniejsze konwencje, z którymi będziesz miał do czynienia w kolejnych rozdziałach:


    
      	Pogrubienie. Wyrazy zapisane pogrubioną czcionką to wprowadzane przeze mnie nowe bądź kluczowe dla danego rozdziału lub podrozdziału terminy. Zawsze podaję definicje tych terminów.


      	Ramki. W szarych, ciemniejszych polach zamieszczam interesujące historie odnoszące się do treści poszczególnych rozdziałów. Nie musisz czytać treści ramek, ale myślę, że w przystępny sposób ukazują one praktyczne zastosowanie wskazówek dotyczących treningu mózgu.

    


    Czego nie czytać?


    Jeśli zetknąłeś się już z serią Dla bystrzaków, to być może nie jest Ci obcy jej charakterystyczny, swobodny styl. Nie musisz czytać tej książki od deski do deski, aby wiedzieć, o co chodzi. Właściwie to po prostu tego nie rób! Zacznij od podrozdziału, który Cię zainteresuje, i przeczytaj go. Nie krępuj się, możesz czytać tylko fragmenty poszczególnych rozdziałów. Jak w przypadku wszystkich książek z serii Dla bystrzaków, każdy rozdział stanowi zamkniętą całość, dzięki czemu łatwo śledzić zawarte w nim wątki bez konieczności czytania rozdziałów wcześniejszych.


    Naiwne założenia


    Pisząc tę książkę, założyłam, że chcesz poznać podstawy funkcjonowania mózgu i dowiedzieć się, co możesz robić w codziennym życiu, aby ułatwić swojemu mózgowi wydajniejszą pracę.


    Aby było to dla Ciebie jak najprostsze, opisuję także szereg nowatorskich badań naukowych dotyczących mózgu, nie jest ich jednak aż tyle, abyś poczuł znużenie! Kiedy wspominam o konkretnych psychologach lub konkretnych badaniach, odnoszę się do rzeczywistych, opublikowanych prac. Opisuję również szereg sytuacji wziętych z życia — mam nadzieję, że one także Cię zainteresują.


    Jak podzielona jest książka?


    Książka składa się z sześciu części. Prezentuję w nich wskazówki, porady, strategie i badania naukowe stanowiące podstawę konkretnych idei. Oto czego możesz się spodziewać w poszczególnych częściach.


    Część I. Podstawy treningu mózgu


    W tej części zamieszczam przewodnik krok po kroku, dotyczący kluczowych elementów mózgu i sposobu jego funkcjonowania. Opisuję także powszechne nieporozumienia i często zadawane pytania związane z treningiem mózgu. Od kilku lat trwa prawdziwy wysyp programów komputerowych służących do treningu mózgu, zamieszczam więc recenzje szeregu takich produktów, przeznaczonych dla wszystkich grup wiekowych. Sam możesz się przekonać, jakie badania stały się podstawą powstania różnych tego typu programów (takich jak Nintendo Brain Age), i ocenić ich przydatność w treningu mózgu.


    Część II. Pamiętać, pamiętać… Utrzymywanie pamięci w formie


    Kluczyki od samochodu, listy zakupów, twarze, kierunki; wszystkim nam zdarzają się sytuacje typu „co to ja miałem zrobić?”. W tej części omawiam różne systemy pamięci i sugeruję, jakie możesz podjąć działania, aby Twoja pamięć funkcjonowała lepiej. Doradzam, jak poprawić pamięć werbalną (język), pamięć wizualną (twarze) i pamięć przestrzenną (kierunki). Dzięki temu na następnej imprezie firmowej będziesz jedyną osobą, która się nie pogubi i będzie pamiętać wszystkie twarze i nazwiska!


    Część III. Wspieranie rozwoju szczęśliwego, zdrowego umysłu


    Stres, lęk i depresja odciskają swoje piętno na tym, jak funkcjonuje mózg. Mogą one zacząć wywierać negatywny wpływ na Twoją pracę, stosunki z innymi ludźmi, a nawet na plany na przyszłość. Tak jednak nie musi się stać. Zostało naukowo udowodnione, że możesz zrobić naprawdę wiele, aby poprawić stan swojego zdrowia psychicznego. Dowiesz się, jak walczyć ze stresem i lękiem oraz jak sprawić, aby poczucie szczęścia stało się Twoją codziennością. Dzięki temu Twój mózg naprawdę będzie funkcjonował lepiej. Prawdopodobnie jednym z najprzyjemniejszych sposobów trenowania mózgu jest nawiązywanie szczerych przyjaźni. Niezwykle pomocne mogą się stać nawet przyjaźnie wirtualne (nawiązywane za pośrednictwem sieci społecznościowych)!


    Część IV. W zdrowym ciele zdrowy duch — dieta i styl życia przyjazne dla mózgu


    Potrawy wspomagające pracę mózgu wcale nie muszą być nudne — w tej części znajdziesz wiele przysmaków, których jedzenie i picie pozytywnie wpływa na funkcjonowanie mózgu. Zamieszczam w niej także wskazówki, jak się odżywiać, od okresu prenatalnego (ciąży) do dorosłości; nie powinieneś rezygnować ze zdrowego jedzenia niezależnie od tego, w jakim jesteś wieku. W tej części doradzam także, jakie rodzaje aktywności fizycznej najlepiej poprawiają funkcjonowanie mózgu.


    Część V. No to gramy! Trening mózgu we własnym domu


    Gotów do startu? W części V przedstawiam szereg gier, w które możesz zagrać, aby trenować swój mózg w domu. Możesz przebierać w grach językowych, liczbowych i pamięciowych.


    Część VI. Dekalogi


    W tej części poznasz dziesięć najskuteczniejszych działań służących treningowi mózgu. W rozdziale 18. mam dla Ciebie dziesięć nowych zajęć, dzięki którym Twój mózg stanie się wydajniejszy. To zabawne i przyjemne czynności, którymi każdy może (i powinien!) się zająć.


    Nie pozwól, aby wymówka o braku czasu powstrzymała Cię od treningu mózgu. W rozdziale 19. daję Ci dziesięć wskazówek, jak postępować, aby trenować mózg, będąc w podróży.


    Ikony użyte w książce


    Ikony są powszechnie stosowane w całej serii Dla bystrzaków i ta książka nie jest wyjątkiem. Oto co oznaczają poszczególne ikony:


    [image: Obraz17458.PNG] Ta ikona oznacza anegdotę, studium lub interesujący fakt odnoszący się do tematu.


    [image: Obraz17465.PNG] Nie opuszczaj tak oznaczonych fragmentów — zawierają one szereg porad i strategii, które możesz zacząć stosować od razu.


    [image: 17472.png] Czytasz do późna w nocy i chcesz zapamiętać to, co jest najważniejsze? Przeczytaj tekst oznaczony tą ikoną, aby dowiedzieć się więcej.


    [image: 17484.png] Ta ikona oznacza przestrogę — czego należy unikać lub czego trzeba być świadomym; nie przegap jej pod żadnym pozorem.


    [image: 17491.png] Czasem koniecznie trzeba zapamiętać jakąś perłę mądrości. Ta ikona pomoże Ci utrwalić informacje, dzięki którym będziesz mógł trenować swój mózg, kiedy tylko nadarzy się okazja.


    [image: 17498.png] Ta ikona oznacza pogłębioną informację na określony temat. Możesz tak oznaczone fragmenty opuszczać lub poświęcić im nieco uwagi, aby dowiedzieć się czegoś więcej. Wykorzystując uzyskane informacje do treningu mózgu, być może zechcesz zainteresować się określonymi kwestiami bardziej szczegółowo.


    Co dalej?


    A teraz? Cóż, jeśli chcesz coś zmienić, to zmianę masz w tej chwili w zasięgu ręki. Zacznij od tematu, który Cię interesuje, i jazda. Zapamiętaj jednak, że samo przeczytanie tej książki nie zwiększy wydajności Twojego mózgu. Aby zaobserwować postępy, musisz stosować zawarte w niej strategie. Pierwszym krokiem na drodze do zmiany jest pragnienie tej zmiany — czy chcesz się więc zmienić? Kupując tę książkę, dowiodłeś już, że tak. Cała reszta to fraszka.

  


  
    Część I. Podstawy treningu mózgu


    [image: Obraz17508.PNG] 


    W tej części…


    Na temat tego, jak funkcjonuje mózg, krąży wiele mitów i nieporozumień. Czy na przykład naprawdę wykorzystujemy mózg tylko w 10 procentach? W tej części poznasz prawdę o tym, jak mózg działa i jak można łatwo rozpocząć jego trening. Trening mózgu to dziedzina nauki będąca wyjątkowo na czasie. Istnieją jednoznaczne dowody na to, że trening mózgu jest możliwy. Wyjaśniam tu, co sprawdza się najlepiej w przypadku różnych grup wiekowych.

  


  
    Rozdział 1. Wprowadzenie do treningu mózgu


    W tym rozdziale:


    
      	Poznajemy mózg


      	Pamięć krótko- i długotrwała


      	Stymulowanie mózgu nastrojem i aktywnością

    


    Wszyscy chcielibyśmy, aby nasze mózgi funkcjonowały najlepiej, jak to możliwe — abyśmy mogli zachować bystrość umysłu i dotrzymać pola dzieciom albo osiągać sukcesy w pracy. Niezwykle ekscytujący jest fakt, że nauka dostarcza obecnie wskazówek, jakie działania są skuteczne, a jakie nie. Tak więc trening mózgu nie musi już być kwestią prób i błędów — wypróbowywania określonego rozwiązania, stwierdzania, że się ono nie sprawdza, a następnie testowania czegoś innego.


    W tym rozdziale omawiam nowatorskie badania naukowe i wyjaśniam, jak mogą one wpłynąć na Twój mózg i pozytywnie zmienić Twoje życie.


    Tak, możesz trenować swój mózg!


    Osoby potrafiące wykorzystywać efektywnie swój mózg zwykle mają lepszą pracę, nawiązują lepsze relacje z innymi, a ich życie jest szczęśliwsze i bardziej satysfakcjonujące. I to jest właśnie niezwykłe — da się zmienić swój mózg i w rezultacie warunki swojego życia. Chociaż być może powiedziano Ci już dawno, że jesteś skazany na pewien niezmienny stan swojego mózgu, to jednak badania naukowe dowodzą obecnie, że nie jest to prawdą!


    Plastyczność mózgu — niezwykła zdolność mózgu do adaptacji i zmiany przez okres całego życia — to ekscytujący i stale powiększający się obszar badań. A wyniki tych badań dowodzą, że masz możliwość zmieniania swojego umysłu tak, żeby pomóc mu działać efektywniej.


    [image: 17516.png]Trening mózgu nie wymaga całkowitej zmiany stylu życia. Oto kilka prostych wskazówek, które pomogą Ci zacząć:


    
      	Brak czasu? Gdy jesteś poza domem, uzbieraj garść borówek (rozdział 12.); gdy jesteś w podróży, zagraj w grę umysłową (rozdział 19.), poświęć każdego dnia kilka minut na wejrzenie w siebie (rozdział 10.).


      	Brak energii? Dowiedz się, jakie jest najlepsze ćwiczenie służące stymulacji Twojego mózgu (ciało także będzie Ci wdzięczne; rozdział 14.); poznaj dobrodziejstwa picia zielonej herbaty (rozdział 13.) i odkryj, jak zbawienny wpływ na Twój mózg ma sen (rozdział 14.).


      	Brak motywacji? Przyjaźnie nie tylko zwiększają motywację, ale poprawiają także potencjał mózgu! Dziesięć minut poświęconych na kontakty towarzyskie daje mózgowi tyle, co rozwiązanie krzyżówki (rozdział 11.).

    


    Poznajemy mózg


    Na pewno słyszałeś o lewym i prawym mózgu. Prawdą jest, że mózg składa się z półkul lewej i prawej, które pełnią różne funkcje. Nie jest jednak do końca prawdą stwierdzenie, że niektóre osoby są wyłącznie „lewomózgowcami”, a inne „prawomózgowcami”. Umiejętności językowe zlokalizowane są na przykład w lewej półkuli (rozdział 2.) i każdy z nas tę część mózgu wykorzystuje! Nie jest więc dobrą wymówką twierdzenie, że jesteś prawomózgowcem i dlatego nie potrafisz spamiętać imion. Ćwiczenia zawarte w tej książce umożliwią obu półkulom Twojego mózgu funkcjonowanie na optymalnym poziomie.


    W sferze treningu mózgu mamy do czynienia z pewnymi kluczowymi graczami. O tym, w jaki sposób sprawić, aby byli oni stale czujni i aktywni, piszę w rozdziale 2. Najważniejsze do zapamiętania jest to, że poszczególne części mózgu nie działają w izolacji — pracują razem, jak drużyna. Kiedy trenujesz daną część mózgu, inne również na tym korzystają. Możesz myśleć o mózgu jak o orkiestrze lub drużynie sportowej. Komunikat jest w obu wypadkach identyczny — jedna gwiazda nie zastąpi całego zespołu. Wszyscy muszą pracować wspólnie.


    Pamięć długo- i krótkotrwała


    Informacje z zewnątrz nasz mózg przechowuje przez krótki czas w pamięci krótkotrwałej. Jeśli często te informacje wykorzystujemy, to przenoszone są one do pamięci długotrwałej. Kiedy informacja znajdzie się w pamięci długotrwałej, to zwykle mamy do niej dostęp już zawsze.


    Długa historia


    [image: Obraz17524.PNG]Pamięć długotrwała składa się z wielu różnych rodzajów pamięci, którymi są:


    
      	Wspomnienia autobiograficzne. Wspomnienia z dzieciństwa i pamięć o innych istotnych wydarzeniach określa się mianem wspomnień autobiograficznych. Te rodzaje wspomnień są naprawdę silne, a ich utrata może być jednoznacznym wczesnym symptomem pojawiania się demencji i choroby Alzheimera. Wiele możemy zrobić, aby te wspomnienia pozostały świeże. O tym, jak się do tego zabrać, piszę w rozdziale 4.


      	Pamięć semantyczna. Znajomość faktów i różnorodnych informacji określa się mianem pamięci semantycznej. Jest ona bardzo użyteczna przy przenoszeniu nowych informacji z pamięci krótkotrwałej do długotrwałej. Najskuteczniejsze związane z tym strategie znajdziesz w rozdziale 4.


      	Pamięć proceduralna. Pamięć proceduralna to automatyczne umiejętności, o których nie musisz w ogóle myśleć — takie jak prowadzenie samochodu lub podpisywanie się imieniem i nazwiskiem. Możesz nauczyć się automatycznego wykonywania nowych czynności, aby wspomóc efektywne funkcjonowanie mózgu.

    


    Krótka historia


    Pamięć krótkotrwała jest odpowiedzialna za zapamiętywanie informacji werbalnych, wizualnych i przestrzennych. Zwykle nie przechowujemy informacji w pamięci krótkotrwałej zbyt długo, chyba że wykonamy świadomy wysiłek, aby „przenieść” je do zasobów pamięci długotrwałej.


    [image: Obraz17535.PNG]Oto kilka różnych sposobów wykorzystywania pamięci krótkotrwałej.


    
      	Werbalnie. Czy zdarza Ci się w trakcie rozmowy zapomnieć, o czym mówiłeś przed chwilą? Czy zdarza Ci się, że znajdujesz się na szczycie schodów i nie pamiętasz, jak tam wszedłeś? To zjawiska typowe, niebędące poważnymi oznakami utraty pamięci. Jeżeli jednak chcesz utrzymać swój mózg w szczytowej formie, to powinieneś wiedzieć, jak utrzymać umiejętności językowe na wysokim poziomie. Niezależnie od tego, czy chcesz zapamiętać listę zakupów, czy uniknąć utraty pamięci z wiekiem, utrzymywanie mózgu w stanie aktywności może pomóc Ci przezwyciężyć objawy choroby Alzheimera (rozdział 6.).


      	Wizualnie. Dlaczego pamiętamy wygląd pewnych osób, ale z trudem zapamiętujemy ich imiona? Oto przykład, jak działa pamięć wizualna. Wykorzystaj sztuczki służące stymulowaniu mózgu, kiedy przyjdzie Ci zapamiętywać twarze lub inne rodzaje informacji wizualnych (rozdział 7.).


      	Przestrzennie. Czy masz problemy z zapamiętywaniem kierunków? Pamięć przestrzenna sprawuje nadzór nad tym, abyś mógł dotrzeć we właściwe miejsce, abyś nie zgubił się i nie trafił do niewłaściwej dzielnicy. Pomocną sztuczką, kiedy trafiamy w nowe miejsce, może być przyjęcie „ptasiej perspektywy”. Więcej wskazówek służących poprawieniu pamięci przestrzennej znajdziesz w rozdziale 7.

    


    Dbanie o zdrowie mózgu


    Termin zdrowie psychiczne odnosi się do Twojego samopoczucia. Czy jesteś szczęśliwy? Kiedy czujesz się przybity? Czy czujesz się zestresowany? Co sprawia, że odczuwasz niepokój? To istotne pytania, które pomagają ustalić, na ile dobrze funkcjonuje Twój mózg. Zwróć więc koniecznie uwagę na stan swojego zdrowia psychicznego — może to oznaczać dla Ciebie różnicę między życiem spełnionym a życiem pełnym frustracji.


    [image: 17583.png] Pamiętaj o swoich pasjach i hobby. Sprawdź, w jaki sposób mogą one sprawić, że Twój mózg stanie się bardziej kreatywny. A bardziej kreatywny mózg to mózg sprawniejszy. Nieważne, czy jesteś miłośnikiem muzyki, czy obiecującym pisarzem — masz do wyboru różnorodne zajęcia, dzięki którym będziesz mógł wspomóc swój mózg.


    [image: 17592.png] Aby wspomóc swoje zdrowie psychiczne, warto stać się optymistą. Łatwo zakładać, że zmiana okoliczności zmieni wszystko na Twoją korzyść i uczyni Twoje życie lepszym. To jednak rzadko następuje. Opowieść o człowieku, który wygrał na loterii (rozdział 9.), dowodzi, że pomimo wygrania milionów skończył on jako nieszczęśnik, żałując przede wszystkim, że w ogóle wygrał! Jak więc wywołać uśmiech na swojej twarzy? W rozdziale 9. znajdziesz wiele pomysłów, które możesz wypróbować.


    Zagubienie się wśród niezliczonych spraw wymagających codziennie naszej uwagi jest łatwe. W takim środowisku coraz istotniejsze staje się znalezienie czasu na wyciszenie swojego mózgu i przestrzeni na kontemplację. Chwila spokoju przynosi mózgowi ogromne korzyści. Nie musisz być zakonnicą czy mnichem i poświęcać całych godzin, aby doświadczyć dobrodziejstw kontemplacji. Badania naukowe wykazują, że wystarczy dziesięć minut kontemplacji dziennie, aby znacząco poprawić funkcjonowanie mózgu. Więcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale 10., wraz ze wskazówkami, co możesz zrobić w codziennym życiu, aby znaleźć czas na wyciszenie się.


    [image: 17600.png] Doskonałym sposobem trenowania mózgu jest utrzymywanie go w stanie aktywności społecznej. Podniesienie słuchawki telefonu, spotkanie przy kawie czy wspólna dyskusja o nowym filmie — coraz więcej badań dowodzi, jak niezwykłe korzyści przynoszą mózgowi przyjaźnie.


    Pozytywne skutki niosą przy tym nie tylko interakcje twarzą w twarz. Wirtualne przyjaźnie także mogą zwiększyć potencjał mózgu! Technologia cyfrowa rozwija się w zawrotnym tempie, należy jednak pamiętać, że nie wszystkie cyfrowe nowinki mózgowi służą. Pozytywne efekty dla Twoich umiejętności poznawczych może przynieść wyłącznie aktywne wykorzystywanie technologii cyfrowych. W rozdziale 11. znajdziesz więcej porad dotyczących tej kwestii.


    Aktywność przez całe życie


    Aktywny tryb życia to droga do efektywniejszego mózgu — takiego, który lepiej reaguje na stres, lepiej zapamiętuje informacje i jest bardziej uważny. To, co jesz, jakie ćwiczenia wykonujesz, jak długo śpisz i ile pijesz kawy — wszystkie te czynniki mają wpływ na Twój mózg. Ważne jest, abyś zrozumiał, w jaki sposób Twoje codzienne decyzje dotyczące takich kwestii mogą znacząco wpływać na pracę Twojego mózgu. Zanim więc zjesz kolejny kawałek kanapki czy wypijesz kolejną lampkę wina, sprawdź, co jest tak naprawdę najlepsze dla Twojego mózgu.


    Oto szybki przegląd porad i strategii, które znajdziesz w tej książce:


    
      	Jedz na zdrowie… mózgu. Z rozdziału 12. dowiesz się, czy czekolada zwiększa potencjał mózgu, czy soki wspomagają pamięć i czy stek ułatwia koncentrację. Spożywanie produktów wpływających korzystnie na mózg nie oznacza jedzenia wyłącznie sałaty czy innych potraw bez smaku. Przeciwnie, wiele przepysznych potraw zawiera mnóstwo składników odżywczych, które są dla mózgu doskonałe. Zanim więc zaczniesz gotować, przeczytaj rozdział 12., abyś wiedział, co dla Twojego mózgu jest najlepsze.


      	Wspomagające używki. Kofeina, alkohol i leki to jednak zawsze obosieczny miecz. W pewnych przypadkach używki są w stanie poprawić funkcjonowanie mózgu, ale stosowanie wielu z nich ma swoją cenę. Nie wszystkie używki mają jednakowe działanie i może skończyć się tak, że zamiast pomóc swojemu mózgowi, zaszkodzisz mu. Przeczytaj rozdział 13., aby upewnić się, czy wiesz, w co się pakujesz, zanim będzie za późno.


      	Ruch to zdrowie! Jeśli obawiasz się, że treść rozdziału 14., w całości poświęconego ćwiczeniom, wpędzi Cię w poczucie winy z powodu tego, że nie masz jeszcze karty członkowskiej do siłowni, to przestań się zamartwiać. Tak się nie stanie. Zamiast tego dowiesz się, jak pozytywnie mózg reaguje na aktywność fizyczną, jak uchronić się przed depresją i utratą pamięci, a nawet jak pomóc organizmowi szybciej dochodzić do zdrowia. W rozdziale 14. znajdziesz także informacje o odpoczynku — o tym, jak ważny dla utrzymania mózgu w najwyższej formie jest sen.

    

  


  Rozdział 2. Poznajemy swój mózg


  W tym rozdziale:


  
    	Przyglądamy się płatom mózgu


    	Poznajemy lewą i prawą półkulę


    	Oddzielamy fakty od fikcji — mity dotyczące mózgu

  


  mózg waży zaledwie około 1300 gramów, a jednak odpowiada za sprawne funkcjonowanie całego organizmu. Składa się ze stu miliardów komórek i przypomina prezesa gigantycznej korporacji.


  Jeśli zastanawiasz się, jak na czymś tak małym może ciążyć tak wielka odpowiedzialność, to znalazłeś się we właściwym miejscu, aby się tego dowiedzieć. W tym rozdziale podaję podstawowe informacje o tym, jak funkcjonuje mózg. Zrozumienie tej kwestii zapewni Ci właściwy punkt wyjścia do ustalenia, w jaki sposób najlepiej prowadzić jego trening.


  Odkrywamy, jak działa mózg


  Od czasów koncepcji czterech płynów (zwanych humorami) — czarnej żółci, żółtej żółci, flegmy i krwi — badania mające na celu zrozumienie zasad funkcjonowania mózgu przeszły długą drogę. Według starożytnych Greków i Rzymian zaburzenie równowagi między tymi czterema płynami miało powodować choroby i wpływać negatywnie zarówno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Ten dominujący pogląd utrzymywał się do XIX wieku, kiedy to na scenę wkroczyły nowoczesne badania medyczne.


  Od tego czasu naukowcy poczynili wielkie postępy na drodze do zrozumienia zasad funkcjonowania mózgu, a każdy dzień przynosi nowe, ekscytujące odkrycia. Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy mózg możemy podzielić na cztery części.


  Cztery części mózgu


  Rankiem 13 września 1848 r., wychodząc do pracy, dwudziestopięcioletni Phineas Gage prawdopodobnie nie miał pojęcia, że zapewni sobie poczesne miejsce w annałach historii medycyny i psychologii.


  [image: Obraz17608.PNG] Phineas był pracownikiem kolei, który doznał ciężkiego urazu głowy, będącego następstwem eksplozji — długi żelazny pręt przebił policzek Phineasa i wyszedł czubkiem głowy (rysunek 2.1). O dziwo, Phineas przeżył! Był w stanie chodzić, komunikować się z rodziną i przyjaciółmi, wydawał się także świadom otoczenia. Jego osobowość zmieniła się jednak całkowicie, pojawiły się poważne problemy z kontrolowaniem gniewu. Ze spokojnego młodego człowieka Phineas zmienił się w osobę gwałtowną i porywczą. Ludzie, którzy znali go przed wypadkiem twierdzili, że nie jest to już ten sam Gage, którego znali wcześniej.


   


  [image: Obraz17616.PNG] 


  Rysunek 2.1. Czaszka Phineasa Gage’a z żelaznym prętem


  Uraz Phineasa umożliwił lekarzom i psychologom poznanie sposobu funkcjonowania mózgu. Wziąwszy pod uwagę to, w jaki sposób żelazny pręt przebił głowę Phineasa, byli oni w stanie zrozumieć powiązania pomiędzy różnymi częściami mózgu a codziennym funkcjonowaniem organizmu.


  Elementy płata czołowego są powiązane z osobowością. Nieszczęśliwie dla Phineasa ta część jego mózgu doznała największych uszkodzeń, których efektem stała się dramatyczna zmiana jego charakteru. Inne sekcje płata czołowego odpowiadają za umiejętność mowy i zdolności motoryczne. Na szczęście dla Phineasa te części pozostały nienaruszone.


  [image: 17622.png]Mózg składa się z czterech głównych obszarów (na rysunku 2.2 widać, gdzie się one znajdują):


  
    	Płat czołowy. Jak sama nazwa wskazuje, płat czołowy znajduje się w przedniej części mózgu i stanowi jego największy element. Jedną z głównych funkcji płata czołowego jest planowanie i organizowanie napływających informacji. Jeśli na przykład musisz zaplanować przyjęcie, sporządzić listę gości i zorganizować catering, Twój płat czołowy ma decydujące znaczenie w realizacji wszystkich tych działań.

  


  Płat czołowy odpowiada także za regulowanie zachowań i emocji. Ta część mózgu dzięki substancji chemicznej zwanej dopaminą jest czasami nazywana „centrum przyjemności mózgu”, ponieważ właśnie dzięki niej pojawiają się uczucia błogostanu i związane z otrzymywaniem nagród.


  [image: Obraz17630.PNG] 


  Rysunek 2.2. Cztery główne płaty mózgu


   


  Płat czołowy rozwija się w pełni dopiero po osiągnięciu przez człowieka wieku 20 lat i pewnie dlatego tak trudno przekonać dziecko, aby przestało być niegrzeczne, lub nastolatka, żeby rozważył długoterminowe konsekwencje swoich decyzji. Oba te scenariusze wiążą się z pracą płata czołowego, planującego działania, rozważającego konsekwencje, a następnie, jeśli to konieczne, zmieniającego sposób realizacji tych działań.


  
    	Płat ciemieniowy. Płat ciemieniowy ma kluczowe znaczenie w integrowaniu informacji z wielu różnych źródeł, w tym informacji sensorycznych i wizualnych. Płat ciemieniowy obejmuje zarówno prawą, jak i lewą półkulę (patrz podrozdział „Przyglądamy się mózgowi z dwóch stron” w tym rozdziale).


    	Płat skroniowy. Płat skroniowy to miejsce, w którym odbywa się generowanie języka i mowy — w tej części mózgu zlokalizowany jest ośrodek Broki (patrz podrozdział „Witamy się z lewą półkulą” w tym rozdziale). Pewne części płata skroniowego są odpowiedzialne za informacje wizualne i rozpoznawanie obiektów. Płat skroniowy jest także miejscem, w którym mieści się inny kluczowy element — hipokamp (patrz podrozdział „Utrzymywanie mózgu w stanie gotowości i aktywności” w tym rozdziale), który jest powiązany z pamięcią długotrwałą.

  


  [image: 17638.png]W całej książce wielokrotnie piszę o hipokampie i jego roli w codziennym funkcjonowaniu organizmu (przykład znajdziesz w rozdziale 7.).


  
    	Płat potyliczny. Płat potyliczny jest najmniejszym z czterech płatów i znajduje się w tylnej części mózgu. Mieści się w nim kora wzrokowa i jest on odpowiedzialny za przetwarzanie informacji wizualnych, widzenie ruchu i rozróżnianie kolorów. Płatem potylicznym nie zajmuję się w tej książce szczegółowo.

  


  
    Lekcja z przeszłości — lobotomia kory przedczołowej


    Być może zetknąłeś się już z pojęciem lobotomii, oglądając film Lot nad kukułczym gniazdem z doskonałą rolą Jacka Nicholsona jako buntowniczego pacjenta szpitala psychiatrycznego. Poddawani w tym filmie lobotomii pacjenci przypominali pod względem stanu psychicznego sklepowe manekiny — byli całkowicie pozbawieni uczuć i emocji.


    Procedura lobotomii polega na przecięciu w mózgu połączeń z korą przedczołową (informacje o korze przedczołowej znajdziesz w podrozdziale „Utrzymywanie mózgu w stanie gotowości i aktywności”). Lekarze uznawali lobotomię za ostateczny środek modyfikowania ekstremalnych zachowań, kiedy inne metody leczenia, takie jak terapia szokowa lub elektrowstrząsy, nie zmieniały zachowań pacjenta. Lekarze uważali, że lobotomia uspokaja, ogranicza zachowania agresywne i poprawia jakość życia pacjenta. Obecnie jednak naukowcy wiedzą już, że ta procedura nie jest konieczna.


    Prawdopodobnie jednym z najmłodszych pacjentów poddanych lobotomii był Howard Dully, który w chwili wykonywania zabiegu miał tylko 12 lat. Howard został poddany temu zabiegowi w wyniku rozpoznania u niego schizofrenii dziecięcej (czego nie potwierdzili jednak wtedy inni lekarze). Jego choroba psychiczna objawiała się w pewnym sensie tak, jak zachowania typowego nastolatka — Howard był kapryśny, bezczelny i przekorny. Rzeczywiste przyczyny jego zachowania były jednak trudniejsze do rozszyfrowania. Jaki naprawdę był Howard i czy jego zachowania rzeczywiście były tak ekstremalne, że lobotomia pozostała jedyną dostępną możliwością przywrócenia mu równowagi? Odpowiedzi na te pytania Howard poszukiwał przez całe życie.


    Dochodził do zdrowia przez kilka dziesięcioleci, dryfując pomiędzy szpitalem psychiatrycznym i więzieniem, a w końcu trafił na ulicę. Udało mu się jednak pokonać wszystkie przeciwności i opowiedzieć swoją historię we wstrząsającej książce o przetrwaniu i przezwyciężaniu skutków brutalnego zabiegu, wcześniej akceptowanego przez lekarzy, ale na szczęście dziś już niepraktykowanego.


    Historia Dully’ego jest interesująca, ponieważ dowodzi, że nasza wiedza o mózgu ewoluuje. Jego opowieść stała się także paliwem wielu gorących dyskusji o tym, jak działa mózg i jakie mogą być skutki usuwania jego fragmentów.

  


  [image: Obraz17647.PNG] Poszczególne części mózgu nie działają w izolacji — pracują razem, jak członkowie orkiestry. Zdarza się jednak, że ich współpraca nie układa się najlepiej. W pewnych przypadkach niektóre elementy mogą wykazywać niedoczynność, a inne nadczynność. Przykładem takiego stanu może być zjawisko ADHD, czyli zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder). Badania dowiodły, że u osób z ADHD występuje niedoczynność pewnych elementów w części płata czołowego (odpowiedzialnego za planowanie i kontrolowanie zachowań) oraz nadczynność kory ruchowej (niezbędnej do zarządzania funkcjami motorycznymi). Kombinacja niedoczynności w jednym obszarze i nadczynności w innym skutkuje hiperaktywnym i impulsywnym zachowaniem, typowym dla osób z ADHD.


  Utrzymywanie mózgu w stanie gotowości i aktywności


  Kora przedczołowa jest jedną z najważniejszych części mózgu. Odpowiedzialna jest ona za umiejętności z zakresu funkcji wykonawczych, którymi posługujemy się przy wykonywaniu codziennych zadań, takich jak podejmowanie decyzji i planowanie.


  
    Test funkcjonowania kory przedczołowej


    Oto przykład testu służącego do pomiaru efektywności działania kory przedczołowej.


    Wypowiedz poniższe słowa tak szybko, jak potrafisz:


    kot pies pies kot kot pies kot kot pies kot pies


    A teraz wypowiedz te słowa, patrząc na obrazki.


    [image: Obraz17654.PNG] 


    Teraz coś bardziej skomplikowanego — wypowiedz słowo o znaczeniu przeciwstawnym do tego, co widzisz. Jeśli słowo to kot, powiedz „pies”, jeżeli słowo to pies, powiedz „kot”.


    kot pies pies kot kot pies kot kot pies kot pies


    Jak Ci poszło? A oto ostatnie zadanie. Wypowiedz słowo o przeciwstawnym znaczeniu do tego, co widzisz na obrazku.


    [image: Obraz17663.PNG] 


    To znacznie trudniejsze, niż się wydaje, prawda? Musiałeś powstrzymać czy też hamować swoją automatyczną reakcję, aby wypowiedzieć raczej dane słowo, a nie jego przeciwieństwo. Być może zetknąłeś się z popularniejszą wersją tego testu (zwaną testem Stroopa), w którym trzeba podać kolor czcionki, jaką napisano dane słowo, a nie to słowo jako takie — na przykład słowo „niebieski” wydrukowane zieloną czcionką.

  


  [image: Obraz17671.PNG] Powiedzmy, że jedziesz samochodem zatłoczoną ulicą i jesteś spóźniony na spotkanie. Obok znajduje się pas dla autobusów, po którym mógłbyś jechać znacznie szybciej, ale nie powinieneś z niego korzystać. Czy mimo to zjedziesz na ten pas? Jeśli tak zrobisz, dotrzesz na spotkanie punktualnie. Obserwujesz korek i widzisz z przodu radiowóz. Przyjmujesz, że masz wystarczająco dużo czasu, aby wjechać na pas dla autobusów i zjechać z niego, zanim dojedziesz do radiowozu. Taka decyzja to właśnie umiejętność z zakresu funkcji wykonawczych.


  A oto kolejny scenariusz. Dzwoni telefon i ktoś podaje Ci ważne informacje dotyczące zdarzenia, w którym masz uczestniczyć. Jesteś zajęty spisywaniem tych informacji, kiedy nagle Twój komputer sygnalizuje nadejście poczty od znajomego. Biegniesz i sprawdzasz pocztę, ale przeglądając ją, rozpraszasz się i pewne informacje o nadchodzącym wydarzeniu do Ciebie nie docierają.


  Obydwa te przykłady ukazują sposób, w jaki korzystamy z kory przedczołowej przy podejmowaniu codziennych decyzji. Należy skupić się na celu (dotarcie do miejsca przeznaczenia, spisanie kluczowych informacji), rozważyć różne scenariusze (czy powinieneś skorzystać z pasa dla autobusów) lub zadania (czy powinieneś sprawdzać pocztę, rozmawiając przez telefon) i odrzucić potencjalnie rozpraszające informacje, aby osiągnąć cel (pozbycie się z głowy myśli o skorzystaniu z pasa dla autobusów; opanowanie chęci przeczytania poczty akurat w tej chwili).


  Poza korą przedczołową kluczową rolę w utrzymaniu mózgu w stanie gotowości i aktywności odgrywają także hipokamp i ciało migdałowate.


  Hipokamp


  Hipokamp to część mózgu przypominająca swoim kształtem konika morskiego (łac. Hippocampus). Hipokamp człowieka składa się z dwóch elementów, z których jeden mieści się w lewej, a drugi w prawej półkuli mózgu. (Więcej informacji o obu półkulach mózgu znajdziesz w podrozdziale „Przyglądamy się mózgowi z dwóch stron”).


  
    Lateralizacja mózgu


    Termin lateralizacja odnosi się do koncepcji, według której pewne funkcje mózgu dominują w jednej z półkul, a w drugiej są rozwinięte słabiej. Jaskrawym przykładem jest prawo- i leworęczność. Koncepcja, że istnieją osoby z dominującą lewą lub prawą półkulą jest jednak błędna. Za przykład może tu posłużyć właśnie lewo- i praworęczność. Chociaż większość osób praworęcznych ma dominującą w kwestii funkcji językowych lewą półkulę, to jednak znacznie mniejszy odsetek osób leworęcznych wykazuje dominację funkcji językowych w półkuli prawej. Prawda jest taka, że lateralizacja funkcji mózgu może u konkretnych osób być różna, może także dotyczyć różnych funkcji mózgu. Chociaż z każdą półkulą wiążą się konkretne zdolności, to wiele osób odnosi koncepcję lateralizacji mózgu do innych dziedzin, takich jak zarządzanie w biznesie, co nie ma podstaw naukowych.

  


  Hipokamp ma dwie główne funkcje, którymi są pamięć długotrwała i orientacja przestrzenna (więcej informacji o pamięci długotrwałej znajdziesz w rozdziale 4.). Mózg przechowuje w hipokampie dwa rodzaje wspomnień długotrwałych, którymi są:


  
    	pamięć autobiograficzna, odnosząca się do znaczących wydarzeń, takich jak uczestnictwo w ważnych uroczystościach — urodzinach, ślubach, promocjach w szkole itd.


    	pamięć deklaratywna, czyli znajomość faktów dotyczących różnych kwestii. Hipokamp działa także jak mapa przestrzenna, wspomagająca ustalanie kierunków i nawigację (rozdział 7.). Jeśli więc często gubisz drogę, gdy prowadzisz samochód, winę za to ponosi Twój hipokamp!

  


  Uszkodzenie hipokampu mogą powodować choroba Alzheimera, niedobór tlenu oraz padaczka — choroba ta negatywnie wpływa na płat skroniowy, w którym hipokamp się znajduje. Osoby z uszkodzonym hipokampem mają trudności z tworzeniem nowych wspomnień, co nazywamy amnezją następową. Takie uszkodzenia mogą również spowodować erozję wcześniejszych wspomnień (to tzw. amnezja wsteczna). Pomimo jednak uszkodzenia hipokampu zachowujemy pamięć proceduralną — zdolność do uczenia się nowych czynności motorycznych (więcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 4.). Fakt, że wspomnienia długotrwałe przechowywane są w różnych częściach mózgu, wyjaśnia być może, dlaczego pacjent dotknięty amnezją nie jest w stanie pamiętać istotnych wydarzeń ze swojego życia, ale może nauczyć się na przykład gry na gitarze.


  Hipokamp ma również związek ze zdrowiem psychicznym. Badania nad pacjentami z depresją dowodzą, że w ich przypadku hipokamp jest zwykle mniejszy (o mniej więcej 10%) w porównaniu z osobami, które na depresję nie chorują. Rzeczywista redukcja objętości hipokampu zależy od częstotliwości występowania epizodów depresyjnych oraz od długości okresu, w którym depresja nie była leczona. Ze względu na zmniejszony hipokamp osoby cierpiące na depresję nie są w stanie przyswajać nowych informacji (pamięć deklaratywna). Istnieje szereg leków przeciwdepresyjnych, których celem jest leczenie zaburzeń związanych ze zmniejszeniem objętości hipokampu (w rozdziale 9. znajdziesz wskazówki dotyczące poprawy stanu zdrowia psychicznego).


  Ciało migdałowate


  Ciało migdałowate zawdzięcza swą nazwę temu, że wyglądem przypomina migdał. Ma ono związek ze wspomnieniami emocjonalnymi — tymi, które sprawiają, że się śmiejemy, oraz tymi, które wywołują płacz.


  
    Ośrodek Broki a problemy z mową


    Powinniśmy być wdzięczni Paulowi Broce, ponieważ dzięki niemu rozumiemy zasady funkcjonowania ośrodka mowy w mózgu. Do jego odkrycia doprowadził Brokę pierwszy pacjent. Człowiek ten był w stanie wymawiać wyłącznie słowo tan, co, jak odkrył Broca, było spowodowane uszkodzeniem tkanki mózgowej w lewej półkuli. Broca zrozumiał więc, że ta część mózgu ma podstawowe znaczenie dla umiejętności artykułowanego wysławiania się, i zauważył, że tego typu zaburzenia dotykają także innych osób z podobnymi uszkodzeniami mózgu. Obszar w mózgu mający związek z językiem i generowaniem mowy znany jest dziś jako ośrodek Broki.


    Dzisiaj uszkodzenia w ośrodku Broki można scharakteryzować jako problemy nie tylko z artykułowanym wysławianiem się, ale także z rozumieniem mowy. Pacjenci z tego rodzaju zaburzeniami mają kłopoty ze zrozumieniem znaczenia zdań. Zdaniem niejednoznacznym jest na przykład takie: „Ciekawe filmy przyrodnicze emitują dwa kanały telewizyjne”. Takie zdania są znane jako „zdania ślepej uliczki”, bo chociaż są one poprawne gramatycznie, to jednak prowadzą czytelnika na manowce — łatwo niewłaściwie zinterpretować ich znaczenie. Zdania te są szczególnie trudne dla osób z uszkodzeniami ośrodka Broki.

  


  Ciało migdałowate umożliwia również długookresowe przechowywanie informacji. Jeśli czujesz emocjonalny związek z informacjami, które próbujesz zapamiętać, to istnieje większe prawdopodobieństwo, że przeniesiesz tę wiedzę do pamięci długotrwałej. Jeżeli na przykład próbujesz nauczyć się nowego języka, skojarz nowe słowa ze swoją pamięcią emocjonalną, a wtedy łatwiej je zapamiętasz.


  Ciało migdałowate odpowiada także za działalność twórczą (w rozdziale 8. znajdziesz więcej informacji na temat rozwijania zdolności kreatywnych).


  Przyglądamy się mózgowi z dwóch stron


  Większość z nas zdaje sobie sprawę, że mózg dzieli się na lewą i prawą półkulę, które łączy „pomost” zwany ciałem modzelowatym. Czy wiedziałeś jednak o tym, że każda półkula mózgu ma inne funkcje?


  Witamy się z lewą półkulą


  Najbardziej znaną funkcją powiązaną z lewą półkulą jest język. Gramatyka, słownictwo, umiejętność czytania — nimi właśnie zarządza lewa półkula (w rozdziale 6. znajdziesz wskazówki, jak poprawić swoje umiejętności językowe).


  [image: Obraz17719.PNG] Lewa półkula związana jest z umiejętnościami językowymi (patrz „Ośrodek Broki a problemy z mową” w sąsiedniej ramce). Badania obrazowe mózgu dowiodły, że typowy czytelnik wykorzystuje lewą bruzdę skroniowo-potyliczną, znaną jako obszar wzrokowej formy słów, aby sprawdzać słowa podczas czytania. Czy mózg dyslektyka także działa według tego wzorca? Ostatnio prowadzono badania grupy 20-latków, u których już w przedszkolu zdiagnozowano dysleksję. Skany z obrazowania mózgu wykazały nieznaczną tylko aktywność w lewym obszarze skroniowym, z kolei aktywność prawego obszaru skroniowego była u tych 20-latków znacznie większa. Niektórzy psychologowie sugerują, że uczniowie z dysleksją omijają znajdujące się w lewej półkuli mózgu mentalne ścieżki, związane z umiejętnościami z zakresu orientacji fonologicznej, a zamiast tego w większym stopniu polegają podczas czytania na metodach wizualnych.


  
    Obcy istnieją


    Wbrew nazwie zespół obcej ręki to nie tytuł najnowszego filmu science fiction ani książki o UFO. Zespół ten występuje zazwyczaj u pacjentów, u których lewa i prawa półkula zostały rozdzielone z powodu udaru, urazu mózgu czy w konsekwencji ciężkiego przypadku padaczki. Pacjenci, u których występuje zespół obcej ręki, mogą odczuwać w ręce typowe bodźce, takie jak ból, zimno i ciepło, mają jednak wrażenie, że ręka pozostaje poza ich kontrolą i ma własny „rozum”. Przykładem może być sytuacja, kiedy jedna ręka zapina guziki koszuli, a druga natychmiast je rozpina, pozostając, jak się wydaje, poza świadomą kontrolą pacjenta. Pewna trzydziestokilkuletnia kobieta opisała swój przypadek — musiała siadać na swojej lewej ręce podczas czytania, bo ręka ta przewracała z powrotem strony, które ona obracała wcześniej prawą ręką!


    Zespół ten pojawia się także u osób po amputacjach. Często czują one w amputowanej kończynie ból lub swędzenie. Dr Ramachandran, neurolog, opracował sposób, aby pomóc takim pacjentom poprzez „przeprogramowanie” mózgu za pomocą iluzji optycznych. Wkłada 
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