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  Informacja od polskiego wydawcy


  Książka Supermózg. Skuteczny plan na pobudzenie energii umysłu w dwa tygodnie przedstawia szereg poglądów, które budzą kontrowersje i odbiegają od aktualnej wiedzy medycznej. Wiele z nich nie zostało potwierdzonych przez rzetelne badania naukowe, a część stoi w sprzeczności z poglądami szerokiego środowiska medycznego. Zachęcamy do krytycznej analizy treści oraz konsultowania kwestii zdrowotnych z wykwalifikowanymi specjalistami.


  Inne książki Dave’a Aspreya


  The Bulletproof Diet


  Bulletproof: The Cookbook


  The Better Baby Book


  Dedykuję ten tekst wszystkim osobom, które zderzają się ze ścianą, gdy próbują sięgnąć do ukrytych rezerw, po czym uświadamiają sobie, że nie dysponują już zapasem energii i siły woli.


  Ta książka pomoże Wam się uporać z tym problemem.


  Wstęp


  Większość z nas nauczyła się w okresie dorastania tych samych rzeczy: nasza inteligencja nie zmienia się wraz z upływem czasu, natomiast o osiąganych wynikach decyduje to, jak bardzo się staramy. Jeśli ktoś jest głupi, pozostanie głupi i nie zdoła tego zmienić. Jeżeli ponosisz porażki, są one spowodowane Twoim lenistwem i niewystarczającym zaangażowaniem… lub Twoją słabością. Następnym razem przyjdzie Ci okazać jeszcze więcej siły woli i ciężej pracować, choć jeśli ponownie zawiedziesz, ta sytuacja będzie wynikała z tego, że to Ty jesteś porażką. To Twoja wina.


  Przekonanie o tym, że warunkiem sukcesu jest albo wykazywanie się nadludzką inteligencją, albo wkładanie w coś ogromnego wysiłku, jest głęboko zakorzenione w naszej kulturze. Podziwiamy wytrwałą walkę i koncepcję „naturalnego” talentu. Wygrane są następstwem usilnych starań. Zwycięstwa odnosi się dzięki sprytowi. Co by jednak było, gdyby okazało się, że to wszystko wcale nie musi tak wyglądać? Co by było, gdyby odnoszenie sukcesów mogło być łatwiejsze?


  Z mojego doświadczenia wynika, że strach przed porażką może prowadzić do niezwykłych osiągnięć. Jeszcze przed trzydziestką byłem jednym z tych szczęściarzy, którzy mogli się pochwalić karierą, jakiej pozazdrościłby im niejeden gość starszy o kilka dekad. Opracowywałem strategię rozwoju technicznego w przedsiębiorstwie wartym 36 miliardów dolarów, odgrywałem znaczącą rolę w tworzeniu infrastruktury współczesnego internetu, a także zasiadałem w najważniejszej radzie doradczej w firmie IBM. Zdążyłem już zarobić (i stracić) 6 milionów dolarów. Uczęszczałem na studia MBA w Wharton School, jednej z prestiżowych uczelni biznesowych zaliczanych do Ivy League, a do tego pracowałem w tym samym czasie na cały etat na stanowisku kierowniczym w start-upie, który został ostatecznie sprzedany za ponad 600 milionów dolarów. Krótko mówiąc, byłem niezłym kozakiem, a wszystko przychodziło mi na pozór bez większego wysiłku.


  Moje sukcesy wiązały się jednak z nieustanną walką, która nie była widoczna dla postronnego obserwatora. Otaczające mnie osoby dostrzegały moje problemy ze zdrowiem fizycznym, ale większość tych ludzi nie zdawała sobie sprawy z wewnętrznych zmagań towarzyszących osiąganiu takich wyników. Nikt nie miał na przykład wątpliwości co do tego, że borykam się z nadwagą i jestem w kiepskiej formie fizycznej — słynąłem z zasypiania podczas spotkań. Mało kto wiedział wszakże, ile walki kosztowało mnie samo przebrnięcie przez cały dzień w sytuacji, w której mój mózg nie pracował w sposób wpisujący się w moje oczekiwania. Nie umiałem się skupić na pracy, miałem trudności z przyswajaniem nowych informacji, a do tego zaczynałem odczuwać chroniczne, wyniszczające zmęczenie, którego nie można było przypisać wyłącznie wiecznemu brakowi snu doskwierającemu przedsiębiorcom.


  Czułem się otumaniony, jak gdyby nieustannie doskwierał mi kac. Odnosiłem wrażenie, że jakaś część mojego mózgu jest popsuta. Byłem drażliwy, łatwo się irytowałem i wpadałem w gniew, a do tego podejmowałem impulsywne decyzje. Niezależnie od tego wszystkiego wciąż zmuszałem się do wysiłku. Nawyki, jakie przejawiałem za kierownicą, zapewniały świetny trening mojemu środkowemu palcowi, lecz cała reszta mojego ciała była spasiona i zupełnie nie w formie. Czułem się, jak gdybym musiał pracować dwa razy ciężej od innych, by wykonać tę samą pacę. Cały czas dociskałem pedał gazu mojego organizmu aż do deski, ale jakimś cudem stałem w miejscu, na biegu jałowym i wolnych obrotach. Życie wydawało się naprawdę trudne, gdyż wiedziałem, że mogę dać z siebie więcej, lecz kiedy próbowałem tego dokonać, nie byłem w stanie tego zrobić.


  Potem zacząłem się zmagać z problemami na studiach w Wharton School, choć robiłem wszystko, co w mojej mocy. Gdybym tylko miał więcej siły woli. Gdybym tylko był mądrzejszy. Zacząłem się obawiać, że zostanę wyrzucony z programu MBA, więc pracowałem coraz ciężej i ciężej — bez powodzenia. Zadawałem sobie pytanie, czy inne osoby na moim roku są ode mnie po prostu inteligentniejsze. Nie rozumiałem, dlaczego nie osiągam lepszych wyników, nawet jeżeli wkładam w naukę mnóstwo wysiłku. Stwierdziłem, że niezależnie od sukcesów osiąganych w świecie biznesu wcale nie jestem taki dobry, jak mi się wydawało.


  Nie zdawałem sobie wówczas sprawy z tego, że moje zmęczenie, brak skupienia, zapominalstwo, zmienność nastrojów, a nawet zachcianki żywieniowe nie są wcale moją winą. Nie byłem leniem, złym człowiekiem ani chodzącą porażką. Problem polegał na tym, że mój mózg całkiem dosłownie tracił energię i niezależnie od podejmowanych przeze mnie wysiłków nie był w stanie pracować na poziomie wpisującym się w moje oczekiwania. Jeśli samochód ma zepsuty silnik, wciskanie pedału gazu (choćby nawet do deski) wcale nie sprawi, że pojedziesz szybciej.


  Frustracja i strach przed utratą wszystkiego, na co tak ciężko pracowałem, skłoniły mnie do poszukania jakiegoś sposobu, który pozwoliłby mi wykorzystać w odniesieniu do tych problemów moje umiejętności hakerskie. Miałem to szczęście, że natrafiłem na przełomową książkę doktora Daniela Amena, Zmień swój mózg, zmień swoje życie, w której wspominał o badaniu SPECT (ang. single-photon emission computed tomography — tomografia emisyjna pojedynczych fotonów). Ta technika tomograficzna zaliczana do medycyny nuklearnej pozwala ocenić wykorzystanie energii przez poszczególne części ludzkiego mózgu. W owym okresie te badania budziły sporo kontrowersji, a niejeden podchodził do nich z dużym sceptycyzmem, lecz ja byłem z jednej strony zaintrygowany, a z drugiej — zdesperowany. Postanowiłem poddać się takiej tomografii w ośrodku Silicon Valley Brain Imaging. Pielęgniarka zrobiła mi zastrzyk w ramię i podała mi w ten sposób radioaktywny cukier. Potem poprosiła, żebym spróbował się skupić, podczas gdy lekarze przyglądali się aktywności mojego mózgu, robiąc przy tym użytek z ogromnej maszyny przypominającej aparaturę do obrazowania metodą rezonansu magnetycznego.


  Okazało się, że moja kora przedczołowa — najbardziej rozwinięta część mózgu, która odpowiada za złożone procesy poznawcze i podejmowanie decyzji — przejawia bardzo ograniczoną aktywność metaboliczną i prawie nie wytwarza energii. Kiedy próbowałem się skupić i myśleć, ta część mojego mózgu, która powinna się w takiej sytuacji uaktywnić, nie dawała po prostu znaku życia. Psychiatra rzucił okiem na wyniki badań, po czym wypowiedział słowa, których nigdy nie zapomnę:


  — Dave, w twoim mózgu panuje całkowity chaos. Nie mam pojęcia, jakim cudem w ogóle przede mną teraz stoisz. Nigdy nie spotkałem kogoś, kto tak skutecznie by się maskował.


  Ten lekarz był pierwszą osobą, która doceniła ogromny wysiłek, jaki wkładałem w to, by w ogóle funkcjonować. Zdał sobie z tego sprawę, ponieważ zobaczył na własne oczy, że mój mózg nie wytwarza ani nie wykorzystuje energii w taki sposób, w jaki powinien to robić.


  Z pewnością nie była to najlepsza wiadomość, jaką usłyszałem w swoim życiu, ale dzięki tej wiedzy odzyskałem wolność. Nagle zrozumiałem, że moja niezdolność do osiągania satysfakcjonujących wyników nie jest spowodowana tym, że jestem przegrywem lub porwałem się na coś, co przerasta moje możliwości. Mój mózg nie pracował właściwie na poziomie fizjologicznym, co miało negatywny wpływ na osiągane przeze mnie rezultaty. Tamtego dnia nieefektywne funkcjonowanie mojego mózgu przestało być kwestią mentalną i stało się możliwym do rozwiązania problemem wynikającym z nieprawidłowego działania mojego organizmu. Musiałem tylko zrozumieć przyczyny słabości tego systemu, dzięki czemu mógłbym je potem wyeliminować. To właśnie czymś takim zajmowałem się zawodowo jako specjalista od zabezpieczeń komputerowych (innymi słowy, haker) — moja praca polegała na przejmowaniu kontroli nad skomplikowanymi systemami. Tak oto narodził się pewien pomysł: postanowiłem zhakować własny mózg, by maksymalnie zwiększyć jego wydajność. Nie musisz wcale wiedzieć wszystkiego na temat systemu, który planujesz zhakować!


  Moja podróż związana z odkrywaniem tajemnic pozwalających zwiększyć wydajność, moc i prężność mózgu pochłonęła 17 lat oraz ponad milion dolarów. Zacząłem przyjmować leki zaliczane do kategorii „smart drugs” (tzw. inteligentne leki, czyli środki poprawiające funkcje poznawcze), które zapewniają mi korzyści od niemal 20 lat. Stosowałem też słynny modafinil — istniejący w prawdziwym świecie odpowiednik specyfiku ukazanego w filmie Jestem Bogiem — co pozwoliło mi włączyć z powrotem mój mózg, a potem ukończyć studia MBA w czasie, gdy pracowałem na cały etat (leki z grupy „smart drugs”, czyli nootropiki, nie są uważane na uczelniach za środki dopingujące; gdyby zaliczano je do tej kategorii, musiałbym zwrócić swój dyplom!).


  Dzięki dodatkowej energii i wydajności zapewnianej przez nootropiki zacząłem eksperymentować z rozmaitymi metodami zwiększania efektywności mojego mózgu — moim celem było lepsze zrozumienie tych rozwiązań. Przetestowałem maski tlenowe, stymulację mózgu laserem, oprogramowanie pozwalające trenować mózg, neurofeedback (odmianę biofeedbacku, która wykorzystuje elektroencefalografię do monitorowania w czasie rzeczywistym aktywności mózgu), ćwiczenia oddechowe, stymulację elektryczną, kąpiele lodowe, jogę, medytację, diety, leki, hormony i wszelkie dostępne suplementy; dążyłem zarazem do ustalenia, które z tych metod są skuteczne, a które nie działają (i z czego wynika ich efektywność albo jej brak). Zostałem nawet prezesem Silicon Valley Health Institute — istniejącej od 23 lat organizacji non profit, która działa w Palo Alto — żeby móc spędzać więcej czasu z fachowcami zajmującymi się tymi zagadnieniami.


  Zamiast pozwalać, by mój mózg silnie reagował na otaczające mnie czynniki powodujące stres, przejąłem kontrolę nad reakcją stresową mojego układu nerwowego i produkcją energii w moich komórkach, co pozwoliło mi zadbać o odporność psychiczną. Rzeczy, których nauczyłem się podczas wspomnianej podróży, zasługiwały na miano przełomowych. Po wielu eksperymentach odkryłem, że stosunkowo proste zmiany stylu życia mogą sprawić, iż mózg będzie miał do dyspozycji dużo więcej energii. Zyskałem dzięki temu możliwość lepszego zapamiętywania informacji, bardziej kreatywnego myślenia, a także skupiania się nawet w wyjątkowo rozpraszającym środowisku.


  Zmęczenie, które niegdyś sprawiało, że z trudem brnąłem przez dzień, ustąpiło miejsca utrzymującej się przez cały czas energii i odporności na stres. Zniknęły moje chroniczne problemy z zatokami oraz jet lag, który trapił mnie przez wiele dni po każdej podróży. Zyskałem dodatkowy czas, w którym mogłem się wykazywać produktywnością, gdyż działałem w bardziej efektywny sposób i pod koniec dnia wciąż miałem energię oraz siłę woli pozwalające odczuwać wdzięczność i radość. Ta dodatkowa energia zapewniła mi też możliwość skoncentrowania się na rozwoju osobistym i zgłębienia dostarczanych przez neurofeedback informacji, dzięki którym byłem w stanie zrozumieć oraz zmieniać swoje fale mózgowe. Wszystko to pozwoliło mi uzyskać taką wydajność, która niegdyś wydawała mi się nieosiągalna. Stałem się także lepszą, szczęśliwszą istotą ludzką.


  Najlepsze było to, że wszystko to przychodziło mi bez wysiłku. Cała ta sytuacja sprawiała niemalże wrażenie jakiegoś oszustwa: moje życie stało się o wiele łatwiejsze od tego, czego nauczyłem się oczekiwać. Mój mózg działał tak sprawnie i dysponował tak dużą ilością energii, że po ośmiu latach przestałem przyjmować modafinil, ponieważ już go nie potrzebowałem. Najlepszym potwierdzeniem mojej transformacji była wizyta u doktora Amena, który ponownie poddał mnie badaniu obrazowemu. Okazało się, że mój mózg świetnie pracuje i uwolnił się od tych problemów, które trapiły go wiele lat wcześniej. Nadal ciężko pracowałem, ale moja egzystencja przestała być taką walką. Zacząłem wierzyć w to, że funkcjonujące na najwyższych obrotach mózgi są czymś, do czego mamy jako ludzie naturalne prawo.


  Od tamtego czasu do tych samych rozwiązań, które sprawdziły się w moim przypadku, odwoływały się też setki tysięcy moich sympatyków oraz osób korzystających z mojego coachingu. To osoby w bardzo różnym wieku, zajmujące się rozmaitymi rzeczami — studenci, nauczyciele, zabiegani rodzice i dyrektorzy generalni firm z listy 500 największych przedsiębiorstw czasopisma „Fortune”. Część przedstawicieli tego grona osiąga dobre wyniki i chce się wznieść na jeszcze wyższy poziom, ale większość mierzy się z takim samym zmęczeniem i brakiem energii intelektualnej, jakie doskwierały mi jakiś czas temu. Niezależnie od tego, jak ci ludzie sobie aktualnie radzą, łączą ich dwie wspólne cechy: są gotowi wprowadzić niezbędne zmiany, by osiągnąć pożądane efekty, a do tego szybko dostrzegają pozytywne rezultaty wynikające ze stosowania promowanych przeze mnie metod pozwalających zadbać o zdrową głowę.


  Kolejne niezwykłe transformacje, których byłem świadkiem, skłoniły mnie do stworzenia kompleksowego, dwutygodniowego programu łączącego najskuteczniejsze rozwiązania. Moim celem było jak najszybsze zapewnianie zainteresowanym możliwie najlepszych efektów. Trudno sprowadzić dziesiątki tysięcy godzin badań do kilku najistotniejszych wniosków, które łatwo potem zastosować w praktyce, i właśnie na tym polegało wyzwanie towarzyszące pisaniu tej książki. Powód, dla którego przygotowałem tę publikację, jest jednak prosty: świat staje się lepszym miejscem, gdy ludzie mogą funkcjonować w optymalny sposób, bez konieczności marnowania sił i zmagania się z wyczerpaniem. Dokładnie coś takiego chciałbym Ci zapewnić. Żałuję, że nikt nie podsunął mi takiej książki, kiedy miałem problemy na studiach w Wharton School lub byłem gniewnym 19-latkiem zmagającym się z rozstępami.


  Jakie byłyby Twoim zdaniem wyniki badań obrazowych Twojego mózgu, gdyby podano Ci radioaktywny cukier? Czy tomografia pokazałaby idealnie funkcjonujący organ? Wydaje się to mało prawdopodobne — jeżeli nie odbiegasz od normy, wyniki badań prezentowałyby się… przeciętnie. To nie jest jednak książka o tym, jak osiągać „przyzwoite” wyniki. Jeżeli czujesz się dobrze ze swoim codziennym sposobem funkcjonowania, możesz zaoszczędzić kilka godzin i przekazać ten poradnik komuś, kto zalicza się do grona Twoich przyjaciół i naprawdę zrobi z niego użytek.


  Ta publikacja powstała z myślą o tych osobach, które oczekują czegoś więcej. To książka właśnie dla Ciebie, jeśli chcesz się dowiedzieć, jak w pełni wykorzystać posiadany potencjał — zyskasz dzięki temu możliwość robienia tego, czym uwielbiasz się zajmować, a na dodatek będziesz sobie z tym radzić lepiej i będzie Ci to przychodziło z większą łatwością. Ten tekst przyda się osobom, które chcą sobie zapewnić przewagę nad innymi i wolałyby spędzać więcej czasu na cieszeniu się owocami swojej pracy, a mniej — na ciężkiej harówce pozwalającej osiągnąć takie wyniki. Jeśli nie masz nic przeciwko wprowadzeniu w życie kilku prostych zmian, które zapewnią więcej energii Twojemu mózgowi (dzięki czemu będziesz w stanie podejmować więcej działań i cieszyć się lepszą egzystencją), nie rezygnuj z dalszej lektury!


  Realizacja tego programu pomoże Ci usprawnić Twój mózg w ciągu zaledwie 2 tygodni i zamienić tę sytuację w punkt wyjścia dla dalszego rozwoju. To oznacza, że zaledwie 14 dni dzieli Cię od uświadomienia sobie, jak to jest, gdy towarzyszy Ci mniej stresu oraz więcej skupienia i odporności psychicznej, niż było Ci najprawdopodobniej dane doświadczyć kiedykolwiek wcześniej. Nie ma znaczenia, kim jesteś lub jak przedstawia się Twój punkt wyjścia — wiem, że będziesz w stanie wyraźnie poprawić wydajność swojego mózgu. Wszystko, co robisz, będzie wymagało mniejszego wysiłku; staniesz się lepszą, bardziej efektywną wersją siebie. Jak by to było, gdyby towarzyszyło Ci mnóstwo energii pozwalającej zasilić Twój mózg i pozostałe komórki Twojego ciała, a także urzeczywistnić wszystkie Twoje marzenia? Wyobraź sobie, że okazujesz więcej cierpliwości swoim najbliższym, podejmujesz najlepsze możliwe decyzje i cieszysz się każdą minutą swojego życia.


  Taki stan, w którym Twoje ciało, umysł i emocje współpracują bez większego wysiłku, by ułatwić Ci osiąganie wyników wykraczających poza to, czego oczekujesz, ma swoją nazwę. Używam w tym kontekście określenia „Bulletproof”, czyli „kuloodporny”; tak samo nazwałem też swoją firmę. Jeśli naprawdę chcesz sobie zapewnić energię, dzięki której każdego dnia będziesz z siebie dawać absolutnie wszystko, zrób użytek z tej książki i zadbaj o swoją głowę.


  Część I

  Wszystko jest w Twojej głowie


  Nie brakuje wspaniałych publikacji poświęconych kwestii zdrowia mózgu — wiele spośród nich stworzyli moi przyjaciele będący lekarzami. Książka, którą trzymasz właśnie w rękach, nie zalicza się jednak do tej kategorii.


  Jasne: na pewno zależy Ci na tym, by uniknąć chorób mózgu. Wszyscy dążymy do czegoś takiego. Może warto byłoby jednak zwiększyć oczekiwania? Co by było, gdyby Twoim celem stało się nie tylko zapewnienie sobie zdrowego mózgu, ale także zadbanie o to, by już teraz zaczął on działać na wyższych obrotach (i funkcjonował w ten sposób dłużej), niż zaplanowała to natura?


  Przez wiele lat usprawniałem po cichu wszelkie aspekty działania mojego mózgu, wydając na to setki tysięcy dolarów. Po pewnym czasie zdecydowałem się przedstawić publicznie koncepcję biohackingu — przejmowania przez nas kontroli nad własnymi ciałami z myślą o tym, by zaczęły one robić to, czego od nich oczekujemy. Rzeczy, których nauczyłem się dzięki biohackingowi, i wprowadzone w ten sposób zmiany wpłynęły na moje życie na wiele sposobów, ale najważniejsze z mojej perspektywy okazało się zadbanie o maksymalną sprawność mojego mózgu. Mogę dzięki temu cieszyć się czasem spędzanym z rodziną, wykonywać wartościową pracę i wpływać w pozytywny sposób na świat. Oczywiście, chcę również, żeby mój mózg działał coraz lepiej i skutecznie stawił czoła upływowi czasu!


  Coraz częstsze występowanie choroby Alzheimera i innych schorzeń neurodegeneracyjnych mózgu skłania wiele osób do poruszania kwestii dbania o ten organ. Pełni dobrych chęci eksperci zajmujący się zdrowiem zalecają nam rozwiązywanie krzyżówek i udział w potańcówkach, utrzymując, że dzięki temu zadbamy o dobrą kondycję naszych mózgów. To wszystko cenne porady, ale w tych dyskusjach pomijana jest ważna kwestia. Zanim mózg zacznie się borykać z chorobami, przez dziesięciolecia wykazuje się przeciętną wydajnością.


  To kwestia, którą chciałbym dodatkowo wyjaśnić. Gdy wiele lat temu zacząłem odwiedzać lekarzy i mówić im, że chciałbym zadbać o lepsze funkcjonowanie mojego umysłu, specjaliści zapewniali mnie, iż mój mózg jest w stu procentach zdrowy: twierdzili, że moje zmęczenie i problemy ze skupieniem wynikają z nadmiernego stresu, po czym odsyłali mnie do domu. Jaki jest jednak sens posiadania „zdrowego” mózgu, jeśli nie pracuje on tak, jak należy? Czy naprawdę zależałoby Ci na tym, by jeździć samochodem, którego silnik generuje tylko połowę mocy, jaką powinien rozwijać według deklaracji producenta?


  Wiele dyskusji na temat zdrowia umysłu zasadza się na przestarzałym założeniu, zgodnie z którym granice tego, co możemy osiągnąć, wyznacza mózg, z jakim przyszliśmy na ten świat. Patrząc z tej perspektywy, albo zaliczasz się do bystrych, sprytnych, skoncentrowanych osób, które mogą się dodatkowo pochwalić dobrą pamięcią i umiejętnością szybkiego przyswajania nowych informacji, albo masz po prostu pecha. Dopiero w drugiej połowie XX w. naukowcy odkryli zjawisko nazywane neuroplastycznością — przejawianą przez całe nasze życie zdolność mózgu do tworzenia nowych komórek i formowania nowych połączeń neuronowych. Wcześniej badacze byli przekonani o tym, że nasz mózg nie zmienia się aż do momentu, w którym w podeszłym wieku dotykają go procesy degeneracyjne (i wciąż można spotkać praktykujących lekarzy, którzy byli uczeni czegoś takiego na studiach!).


  Właśnie z tego powodu większość porad dotyczących dbania o mózg sprowadza się do podejmowania działań pozwalających uniknąć degeneracji. Popularne sugestie nie nadążają za wynikami najnowszych badań realizowanych na uczelniach medycznych i w laboratoriach neurologicznych — ale ja biorę tę wiedzę pod uwagę. Piszę całkowicie poważnie. Ta kwestia jest moją pasją od wielu lat, a teraz jako założyciel firmy Bulletproof tworzę nootropiki, czyli substancje wpływające na funkcje poznawcze mózgu. Oprócz tego kieruję dobrze prosperującym instytutem neuronaukowym, 40 Years of Zen, który pomaga dbać o niezwykle sprawne mózgi różnych dyrektorów generalnych (oraz o mózg kryjący się w mojej głowie).


  Masz do wyboru: albo postanowisz zaczekać jakieś 20 lat, aż te informacje trafią do głównego nurtu, albo zaczniesz czerpać z nich korzyści już teraz. Neuroplastyczność i nowe odkrycia biologów badających komórki pozwalają Ci zadbać o maksymalną wydajność Twojego mózgu dzięki zwiększeniu produkcji energii, tworzeniu nowych połączeń i wygaszaniu stanów zapalnych. Wszystkie te kwestie mogą całkowicie odmienić Twoje położenie. Zanim zająłem się optymalizowaniem funkcjonowania swojego mózgu, nie miałem pojęcia, w jakim stopniu efektywność działania tego organu wpływa na wszystkie aspekty mojej egzystencji. Oczywiście, zdawałem sobie sprawę z tego, że mózg kontroluje moje myśli i świadomość, lecz nie wiedziałem o tym, iż ma również wpływ na tworzone przeze mnie relacje, moje nastroje, poziom energii, a nawet zachcianki żywieniowe.


  Prawda sprowadza się do tego, że wszystko to jest w Twojej głowie. To, na ile skutecznie Twój mózg wytwarza energię, przekłada się potem na to, jak będziesz sobie radzić ze wszystkimi świadomymi i podświadomymi popędami, potrzebami, decyzjami oraz pragnieniami. Twój mózg jest systemem operacyjnym, który zarządza całym Twoim życiem — i właśnie nadszedł czas na dużą aktualizację.


  ❶

  Pierwsze kroki


  Potrzeby energetyczne Twojego mózgu


  Pomyśl przez moment o swoim smartfonie. Tuż po wyjęciu z pudełka i pierwszym uruchomieniu był bardzo szybki i wydajny, prawda? Długo działał bez potrzeby ładowania. Zapewniał też maksymalną wydajność. Potem zaczął się jednak proces pobierania aplikacji i zapełniania pamięci urządzenia zdjęciami oraz filmami. System operacyjny coraz bardziej się rozrastał i nie działał już tak dobrze. Teraz całe urządzenie reaguje wyraźnie wolniej, a bateria szybciej się rozładowuje. Twój telefon pod żadnym względem nie działa już tak dobrze jak wtedy, kiedy był nowy.


  Twój mózg nie różni się aż tak bardzo od smartfona, aczkolwiek nie jest zapychany selfikami czy filmami przedstawiającymi zabawne zachowania kotów — jest natomiast pozbawiany energii przez niepożądane elementy obecne w Twojej diecie i Twoim otoczeniu. Gdy większość ludzi myśli o toksynach, ich pierwszym skojarzeniem jest trucizna. Rzeczywiście, istnieją trujące związki chemiczne, które mają negatywny wpływ na funkcjonowanie mózgu — neurotoksyny niszczą lub uszkadzają komórki nerwowe i ograniczają potencjał organizmu dotyczący wytwarzania w komórkach energii.


  Istnieją jednak i inne, rzadziej omawiane czynniki, które działają na nasze mózgi niczym kryptonit na Supermana. Nie są to wyłącznie związki chemiczne — do tej kategorii zalicza się wszystko, co pozbawia mózg niezbędnej energii i przekierowuje ją do innych części ciała. Twój mózg mogą osłabiać określone rodzaje jedzenia, produkty obecne w naszym otoczeniu, różne odmiany światła, a nawet specyficzne formy aktywności fizycznej. Taki kryptonit Cię nie zabije — a przynajmniej nie zrobi tego od razu — lecz będzie po prostu powoli i skrycie pochłaniać Twoje zasoby energii.


  Twój mózg potrzebuje do prawidłowego funkcjonowania ogromnych ilości energii — w istocie pochłania do 20 procent energii wytwarzanej przez cały organizm[1], wyprzedzając pod tym względem wszystkie inne organy wchodzące w skład ludzkiego ciała! Skąd zatem bierze się ta energia? Jest wytwarzana przez Twoje ciało. W niemal każdej komórce Twojego organizmu znajduje się co najmniej kilkaset mitochondriów — maleńkich organellów, które wyewoluowały z bakterii. Energia, dzięki której możemy funkcjonować, powstaje w mitochondriach, a to, w jak dużym stopniu wpływają one na jakość Twojego życia, może być dla Ciebie zaskoczeniem. Gdyby owe organella we wszystkich komórkach Twojego ciała przestały wytwarzać energię choćby na kilka sekund, zakończyłoby się to dla Ciebie śmiercią. Liczba mitochondriów, ich efektywność i kondycja decydują o ewentualnym pojawieniu się w Twoim organizmie jakiegoś nowotworu lub choroby degeneracyjnej i o tym, na ile skutecznie działa aktualnie Twój mózg. Kto by pomyślał, że te maleńkie organella (czyli struktury znajdujące się wewnątrz każdej komórki) są kluczem do efektywnego funkcjonowania Twojego intelektu?


  Ciało charakteryzuje się zdumiewającą wydajnością, jeśli chodzi o produkowanie energii i dostarczanie jej dokładnie tam, gdzie jest potrzebna. Tak się jednak składa, że ilość energii, jaką mogą przechować w danej chwili poszczególne komórki, wystarczy na zaledwie kilka sekund ich działania. Nasz organizm musi nieustanie wytwarzać te zasoby zgodnie z bieżącym zapotrzebowaniem, aczkolwiek nie jest w stanie przewidzieć go z wyprzedzeniem. Gdy wybierasz się na rozmowę o pracę, komórki Twojego ciała nie wiedzą o tym, że będzie się ona odbywała w pomieszczeniu biurowym oświetlonym lampami fluorescencyjnymi, które ograniczają skuteczność działania mitochondriów. Kiedy już znajdujesz się w takim miejscu, Twój mózg zaczyna nagle marnować część dostępnej energii na blokowanie tego szkodliwego światła, a Ty masz problemy z formułowaniem zdań i znajdowaniem właściwych słów. Twoje mitochondria nie nadążają za zapotrzebowaniem energetycznym Twojego mózgu.


  Na całe szczęście, kora przedczołowa — „wyższa” część Twojego mózgu odpowiedzialna za zaawansowane funkcje poznawcze — skrywa więcej mitochondriów niż jakikolwiek inny organ w ludzkim ciele. To oznacza, że mitochondria zapewniają Twojemu mózgowi więcej energii (dzięki której może on potem sprawnie funkcjonować), niż mogą otrzymać Twoje serce, płuca czy nogi. Twój mózg dzierży palmę pierwszeństwa, gdy mowa o dostępie do energii powstającej w mitochondriach; tuż za tym organem plasują się siatkówki Twoich oczu i serce.


  Gdy Twoje ciało musi się zmagać z toksynami (czyli kryptonitem zaburzającym funkcjonowanie mózgu) lub nie wytwarza ani nie dostarcza energii tak skutecznie, jak powinno, zapotrzebowanie organizmu na te zasoby jest większe od podaży. W takich sytuacjach w niektórych częściach ciała dochodzi do niedoborów energii. Pierwszym objawem tego stanu jest zmęczenie, które fatalnie wpływa na Twoją wydajność. Skutkuje zachciankami żywieniowymi, drażliwością, mgłą mózgową, zapominalstwem i brakiem skupienia. Owszem, większość rzeczy, których u siebie nie znosisz, może wynikać ze zmęczenia mózgu. Nie jest to problem słabości ducha, lecz kwestia zaburzeń w dostarczaniu energii. Gdy dysponujesz nieograniczonymi zasobami energii, nie musisz już tak bardzo się starać, by być dobrym człowiekiem. Dodam też, że możesz się nauczyć robić coś takiego bez wysiłku, gdyż to właśnie tak wyglądałoby Twoje postępowanie, gdyby na Twojej drodze nie pojawiały się przeszkody.


  Twoje ciało musi wytwarzać dodatkową energię, by eliminować toksyny. To oznacza, że jeśli toksyny pozbawiają Cię energii, Twój organizm coraz gorzej radzi sobie z ich przetwarzaniem i usuwaniem, w związku z czym marnujesz jeszcze więcej cennych zasobów, próbując jakoś pozbyć się tych szkodliwych związków chemicznych. To błędne koło, które może fatalnie wpływać na Twoje wyniki, jeżeli nie zrobisz czegoś, by je przerwać.


  Oczywiście, opisany powyżej proces przybiera na sile stopniowo, co jest tak naprawdę korzystne. Gdyby przebiegał on w mgnieniu oka, doprowadziłby do Twojej śmierci (mechanizm działania niektórych szybko zabijających trucizn, chociażby cyjanku, sprowadza się w istocie do błyskawicznego wyłączenia enzymu kluczowego dla funkcjonowania mitochondriów). Tracenie każdego dnia energii jest klasycznym przykładem kumulowania się wielu drobnych problemów. Żyjemy w coraz bardziej toksycznym świecie, a większość z nas spożywa toksyczne pożywienie. Nasz styl życia (włączając w to wykorzystywanie tych samych zdobyczy techniki, dzięki którym jesteśmy tak wydajni) również wyczerpuje rezerwy energetyczne naszych komórek. Każdy z tych czynników wysysa odrobinę energii z Twojego mózgu i Twojego życia.


  Wyobraź sobie, że jesteś Supermanem lub Superwoman. Pewnego dnia Lex Luthor rozciera na proszek odrobinę kryptonitu, po czym rozsypuje go wokół Twojego domu. Jeśli zjesz (lub wchłoniesz razem z wdychanym powietrzem) niewielką ilość kryptonitowego pyłu, ta substancja Cię nie zabije. Będziesz w stanie podołać trudom dnia i ratować ludzi — po prostu poczujesz się trochę dziwnie. W istocie przyzwyczaisz się do tego uczucia i uwierzysz, że jest ono całkowicie normalne. W miarę jak każdego dnia będziesz przyjmować nieco więcej kryptonitu, Twoja zdolność do pomagania ludziom będzie jednak powoli i niepostrzeżenie znikać, aż wreszcie Twoje ciało osiągnie stan, w którym będzie wykorzystywać całą posiadaną energię na przezwyciężanie działania trucizny.


  Jeśli choć odrobinę przypominasz młodszą wersję mnie, najprawdopodobniej sądzisz, że te objawy słabości mózgu są naturalne lub być może są tylko nieuniknionymi elementami procesu starzenia się. Podstawą tego toku rozumowania jest fakt, że niektóre spośród tych symptomów można zaobserwować u niemal każdego człowieka, a lekarze określają je mianem czegoś normalnego i uznają taką osobę za „zdrową”. Właśnie dlatego to, co normalne, jest Twoim wrogiem. Uważa się za „normalne” to, że wraz z upływem czasu zmagasz się z coraz większym zmęczeniem i masz coraz większe problemy z logicznym rozumowaniem, aż wreszcie pewnego dnia budzisz się z demencją i nie potrafisz sobie przypomnieć tych rzeczy, które są najistotniejsze.


  Proponuję odrzucić ten tok rozumowania.


  Czy nie byłoby lepiej, gdyby „normą” z Twojej perspektywy stało się osiąganie co roku coraz lepszych wyników lub przynajmniej utrzymywanie ich na stałym poziomie? Czy nie chcesz się cieszyć w wieku 80 lat taką samą energią i skupieniem, jakie towarzyszyły Ci 55 lat wcześniej?


  Zanim dowiedziałem się, że mogę zwiększyć zasoby energii wykorzystywane przez mój mózg, uznawałem za normalne wściekanie się w samochodzie stojącym w korku w godzinach szczytu, poczucie zmęczenia towarzyszące mi po przespaniu całej nocy, opryskliwe traktowanie późnym popołudniem otaczających mnie ludzi, chęć na coś słodkiego po posiłku (przecież to właśnie po to stworzono desery, prawda?), a także okazjonalne gubienie wątku w połowie wypowiedzi lub wchodzenie do jakiegoś pomieszczenia i zapominanie, po co w ogóle się tam wybrałem.


  Kto wie, może regularnie doświadczasz tylko jednego lub dwóch spośród wymienionych powyżej objawów? Najprawdopodobniej stały się dla Ciebie tak „normalne”, że nawet ich nie dostrzegasz, dopóki nie zaczniesz się uważnie przyglądać danemu zagadnieniu. Wiesz już, jak obchodzić te kwestie, by nie przeszkadzały Ci w codziennym życiu — tak naprawdę podejrzewam, że zużywasz mnóstwo cennej energii na obmyślanie różnych trików, dzięki którym wciąż możesz jeszcze funkcjonować. Prawda wygląda jednak tak, że żaden z tych objawów nie jest normalny. Nie są one czymś nieuniknionym i na pewno nie można ich po prostu uznać za naturalne słabości mentalne.


  Istnieje sposób pozwalający zwiększyć ilość energii dostarczaną do Twojego mózgu, dzięki czemu będzie ona przewyższać zapotrzebowania tego organu. Gdy już się dowiesz, jak tego dokonać, Twój mózg będzie mógł funkcjonować niczym nowiutki telefon wyjęty właśnie z pudełka — szybki, responsywny i ze stuprocentowo sprawną baterią.


  Trzy podstawowe kwestie umożliwiające przetrwanie


  Dlaczego nasze mózgi potrzebują w ogóle tak dużej ilości energii? Prawda wygląda tak, że jest to imperatyw ewolucyjny — potencjał naszego umysłu jest częścią stworzonego przez naturę planu, dzięki któremu mamy się utrzymać przy życiu i dbać o podtrzymanie gatunku. Gdyby przyszło Ci stworzyć gatunek, który miałby istnieć do końca świata, musiałby on przejawiać zdolność do robienia trzech podstawowych rzeczy. Po pierwsze, powinien się obawiać określonych rzeczy (radzić sobie z budzącymi lęk elementami swojego otoczenia za sprawą reakcji walki lub ucieczki). Po drugie, musiałby być w stanie jakoś się odżywiać (czyli pozyskiwać energię z przyjmowanych pokarmów). Po trzecie, musiałby dysponować zdolnością rozmnażania. Nasze ciała wyewoluowały w taki sposób, żeby nasz gatunek mógł sobie poradzić z praktycznie dowolnymi wyzwaniami, jakie postawi przed nim rzeczywistość; temu samemu ma służyć mechanizm rozdzielania przez nasze organizmy energii między poszczególne komórki.


  W latach 60. XX w. neurobiolog i psychiatra doktor Paul D. MacLean opracował coś, co nazwał „modelem trójjedynego mózgu”. Ten uproszczony sposób postrzegania różnych części mózgu okazuje się przydatny, gdy rozmawiamy o tym, jak ten organ wykorzystuje energię. W tym modelu „mózg gadzi” kontroluje procesy niskopoziomowe, chociażby regulację temperatury i wysyłanie impulsów elektrycznych. Każde stworzenie, które ma rdzeń kręgowy, posiada też mózg gadzi, a ta część mózgu ma zapewnione priorytetowe traktowanie, gdy mowa o potrzebach energetycznych. Jeśli otrzymuje ona za mało energii i substancji odżywczych, po prostu umierasz — koniec i kropka.


  Wszystkie ssaki mają coś, co MacLean nazywał mózgiem ssaczym, a ja określam mianem „mózgu labradora retrievera”, ponieważ te duże, radosne psy są doskonałym przykładem zwierząt, które szczekają na mnóstwo rzeczy, zjadają większość tego, na co nie szczekają, a oprócz tego próbują kopulować ze wszystkim tym, co nie zalicza się do pierwszych dwóch wymienionych właśnie kategorii. Twój mózg labradora kontroluje instynkty odpowiedzialne za podtrzymanie gatunku — czyli trzy podstawowe kwestie, o których wspominałem powyżej. Ta część Twojego mózgu ma dobre intencje i próbuje Ci pomóc przetrwać. Problem polega na tym, że dokładnie te same popędy, dzięki którym powinniśmy przeżyć, mogą też prowadzić do zużywania przez mózg ogromnych ilości energii.


  Przypuszczalnie znasz koncepcję „walki lub ucieczki” — naszej fizjologicznej reakcji wobec czegoś, co postrzegamy jako zagrożenie. Zdolność przejścia do trybu walki lub ucieczki była niesłychanie ważna na wcześniejszym etapie ewolucji istot ludzkich, gdy regularnie ścigały nas lwy i tygrysy. W tamtych czasach skupianie się na jakimkolwiek zadaniu, kiedy w pobliżu znajdowało się stado lwów, miałoby fatalne konsekwencje. Reakcja walki lub ucieczki sprawiała, że przez cały czas byliśmy odrobinę zdekoncentrowani, dzięki czemu mogliśmy nieustannie wypatrywać w otaczającym nas środowisku zagrożeń. Gdy nasze mózgi dostrzegały niebezpieczeństwo, przekierowywały całą naszą energię do systemów pozwalających albo zabić lwa, albo uciekać przed nim szybciej od najwolniejszego przedstawiciela naszego plemienia.


  Problem polega nie tylko na tym, że lwy nie są już dla nas tak poważnym zagrożeniem — oprócz tego nasze organizmy nie potrafią odróżniać prawdziwych zagrożeń od tego, co uważają za niebezpieczne. W tej sytuacji reagują dokładnie tak samo na wszelkie bodźce: pojawienie się lwa, niewytłumaczalne odgłosy docierające nocą do naszych uszu lub powiadomienie towarzyszące nowej wiadomości e-mail, która może zawierać złe wieści. Nasz styl życia i towarzysząca mu nieustająca aktywność sprawiają z kolei, że przez cały dzień i całą noc bombardują nas rozmaite bodźce — niektóre całkowicie nieszkodliwe — na które za sprawą tego, jak skonstruowane są nasze organizmy, odpowiadamy w taki sam sposób. Tego rodzaju ciągłe wypatrywanie niebezpieczeństwa i przesadne reagowanie w obliczu drobnych zagrożeń prowadzą do tego, że ciało permanentnie funkcjonuje w trybie kryzysowym, co pozbawia nas energii, a co za tym idzie — skupienia.


  Zmniejszenie się zasobów energetycznych, z jakich może korzystać mózg, jest dla niego sytuacją awaryjną. Pomijając wszystko inne, z perspektywy tego organu okoliczności, w których mózg labradora nie będzie miał dostępu do wystarczającej ilości paliwa, mogą oznaczać, że pożre Cię jakiś tygrys. Spadek poziomu energii w mózgu prowadzi zatem do uwolnienia hormonów stresu, które mają za zadanie podkradać energię z innych części ciała; potem czujesz, że masz ochotę albo uciec, albo coś zabić. Łatwo się dekoncentrujesz, wrzeszczysz na otaczające Cię osoby, zapominasz o realizowanej właśnie czynności i ulegasz zachciankom dotyczącym zjedzenia czegoś słodkiego. To wszystko rzeczy, których potem (czyli po przekąsce) będziesz się wstydzić.


  Gdy opierasz się instynktom labradora, robisz użytek z trzeciej i ostatniej części mózgu, Twojego „ludzkiego mózgu” (określanego przez MacLeana mianem mózgu racjonalnego). Ta część mózgu — kora przedczołowa — zawiera najwięcej mitochondriów, w związku z czym taki opór pochłania mnóstwo energii. Za każdym razem, gdy opierasz się zachciance, podejmujesz decyzję. Naukowcy udowodnili, że liczba decyzji, jakie możesz podjąć każdego dnia, nim dopadnie Cię „zmęczenie decyzyjne”, jest ograniczona[2]. Każda decyzja uszczupla Twój zapas energii, a gdy doskwiera Ci zmęczenie lub głód (albo masz już za sobą mnóstwo decyzji), te zasoby ulegają wyczerpaniu, w związku z czym zaczynasz dokonywać złych wyborów.


  Umiejętność podejmowania dobrych decyzji jest zatem całkiem dobrym wyznacznikiem tego, jak radzi sobie Twój mózg. Gdy dysponuje on wystarczającą ilością energii, będziesz w stanie dłużej dokonywać dobrych wyborów i w razie potrzeby wykazywać się dużo mniejszą reaktywnością emocjonalną. Nic innego nie zdoła w równie dużym stopniu odmienić na lepsze Twojego życia.


  Spora część tej książki poświęcona jest temu, jak możesz wyłączyć mózg labradora, by dzięki temu efektywniej używać swojego ludzkiego mózgu. Prezentowane tu rozwiązania pomogą Ci zadbać o skuteczność Twoich komórek, związaną zarówno z wytwarzaniem, jak i wykorzystywaniem energii. Nawet jeśli sądzisz, że Twój mózg już teraz działa całkiem nieźle, zacznie się spisywać o wiele lepiej, gdy stanie się bardziej efektywny pod względem energetycznym. Taka stabilność energetyczna pomoże Ci wyłączyć mózg labradora, gdyż Twój mózg przestanie wyczuwać sytuacje kryzysowe związane ze spadkiem dostępnej energii.


  Twoim ogólnym celem będzie zapewnienie sobie sprawniej działającego mózgu wykazującego się większą prężnością. To proces, na który składają się cztery kroki:


  1. Przestań robić rzeczy, które Cię osłabiają


  Ta sugestia sprawia wrażenie oczywistej, ale problem polega na tym, że zazwyczaj nie wiemy, co dokładnie spowalnia nasze mózgi. Kryptonit zaburzający działanie tych organów jest wszechobecny — znajdziemy go zarówno w naszym śniadaniu, jak i w świetle lampki znajdującej się przy łóżku. Przezwyciężanie brzemienia tworzonego przez ten kryptonit wymaga ogromnej ilości energii, a Twój mózg nie może sobie pozwolić na takie marnotrawstwo. Zidentyfikowanie kryptonitu, z którym się zmagasz, a potem wyeliminowanie go z Twojego życia pozwoli Ci wykorzystać rezerwy energetyczne Twojego mózgu na robienie ważniejszych rzeczy.


  2. Zapewnij sobie więcej energii


  Twoje mitochondria potrzebują do wytwarzania energii tlenu; oprócz tego trzeba im będzie dostarczyć glukozę lub tłuszcze (a czasami — aminokwasy). To nie oznacza, że im więcej węglowodanów zjadasz, tym więcej energii wytwarzają Twoje mitochondria. Tak naprawdę do głosu dochodzi tu odwrotna zależność. Twoje mitochondria spisują się najlepiej wtedy, gdy mogą się przełączać między różnymi mechanizmami wytwarzania energii, niczym samochód hybrydowy. Dzięki świadomym zmianom nawyków żywieniowych i suplementacji możesz zapewnić swoim mitochondriom dostęp do niezbędnych źródeł energii. Przykro mi, że muszę Ci to powiedzieć, ale przyjdzie Ci konsumować więcej kremowego, pysznego i pożywnego tłuszczu.


  3. Zwiększ efektywność mechanizmów produkcji i dostarczania energii


  Niewykluczone, że Twoje mitochondria nie wytwarzają energii tak efektywnie, jak powinny — może to wynikać z niedoboru mikroelementów lub antyoksydantów, choć źródłem problemu mogą też być szkody powodowane przez różne toksyny, stres czy nawet brak snu. Istnieją konkretne rzeczy, które możesz zrobić, by zwiększyć liczbę mitochondriów i zadbać o ich lepsze funkcjonowanie. Z pewnością pomoże w tym pierwszy krok opisywanego tu procesu, czyli wyeliminowanie z Twojego otoczenia toksyn i kryptonitu wpływającego niekorzystnie na funkcjonowanie Twojego mózgu. Pozytywne oddziaływanie na mitochondria będą też miały suplementacja i zmiany dotyczące sposobu żywienia oraz stylu życia.


  4. Wzmocnij swoje mitochondria


  mitochondria są zazwyczaj nazywane „elektrowniami komórek”, a jeśli chcesz zadbać o swoje wyniki, musisz też doprowadzić do tego, by owe elektrownie wytwarzały jak najwięcej energii (nikt nie przepada za sytuacją, w której elektrownia produkuje za mało prądu!). Jedną z najskuteczniejszych metod pozwalających osiągnąć coś takiego jest zapewnianie mitochondriom optymalnego obciążenia. Na podobnej zasadzie, na jakiej trening siłowy zmusza do wysiłku, a potem wzmacnia mięśnie, specyficzne techniki pozwalają obciążyć we właściwym stopniu mitochondria, by wyeliminować te organella, które są już niesprawne, a także pobudzić resztę do rozwoju. Przedstawię tu nawet kilka rozwiązań, dzięki którym zwiększysz liczbę posiadanych mitochondriów!


  Pięć słabości mózgu


  Które z powyższych kroków musisz wykonać, by Twój mózg wzniósł się na wyżyny swoich możliwości? Odpowiedź brzmi najprawdopodobniej: „wszystkie”, ale niewykluczone, że przyjdzie Ci się skupić na jednej lub dwóch kwestiach związanych z konkretnymi problemami, z jakimi się mierzysz. Praca z klientami i moje własne doświadczenia dotyczące hakowania moich (najwyraźniej mało skutecznych) mitochondriów pozwoliły mi zidentyfikować pięć głównych słabości mózgu, które w zależności od osoby mogą prowadzić do różnych symptomów. Jedną kwestią łączącą wszystkie te objawy jest to, że są one powiązane z funkcjonowaniem mitochondriów. Możesz się zmagać z jednym lub dwoma spośród tych problemów, choć niewykluczone, że doskwiera Ci cała piątka. Czasami trudno to ocenić, ale warto uświadomić sobie, jak przedstawia się Twój punkt wyjścia, gdyż coś takiego pomoże Ci maksymalnie skutecznie wykorzystać program opisywany w tej książce. Zanim zhakowałem swój mózg, borykałem się z wszystkimi tymi słabościami. Dobra wiadomość sprowadza się do tego, że te problemy już mi nie dokuczają. To oznacza, że Ty też nie jesteś skazana lub skazany na mózg, którym teraz dysponujesz.


  Kto wie — może doskwiera Ci ciągłe zmęczenie? Niezależnie od tego faktu jesteś w stanie uporać się z wieloma rzeczami, ale nadążanie za nimi wszystkimi staje się dla Ciebie wyczerpującym wręcz wysiłkiem. Coś takiego może się jednak wydawać z Twojej perspektywy normalne; być może sądzisz, że wszystko to jest równie trudne dla całej reszty ludzi. A może czujesz, że sytuacja mogłaby wyglądać lepiej, lecz nie masz pewności, jak kiepskie jest tak naprawdę Twoje położenie? Do czego sprowadzają się sygnały świadczące o tym, że Twój mózg nie działa w optymalny sposób?


  Zamieszczone poniżej opisy pomogą Ci wyłapać te słabości mózgu, które mają największy wpływ na osiągane przez Ciebie wyniki. Zidentyfikowanie tych problemów pozwoli Ci zrozumieć, na których aspektach mojego programu musisz się najbardziej skupić, żeby zadbać o swoją głowę.


  Pierwsza słabość mózgu: Zapominalstwo


  Czy często przerywasz swoje wypowiedzi lub odwołujesz się do wypełniaczy w rodzaju „eee” albo „yyy”, ponieważ nie przychodzą Ci do głowy właściwe słowa? Czy po otwarciu lodówki zaczynasz się wpatrywać w jej zawartość i zastanawiasz się, czego tam w ogóle szukasz, a po chwili dostrzegasz tam kluczyki do samochodu? A może masz problemy z pamięcią długotrwałą — trudno Ci skojarzyć ludzi, umiejscowić w czasie i przestrzeni określone wydarzenia albo przypomnieć sobie ważne chwile ze swojej przeszłości?


  Kłopoty z pamięcią krótko- i długotrwałą mają te same przyczyny: niedobór niezbędnych składników odżywczych, lekkie infekcje bakteryjne lub grzybicze, niewłaściwy poziom neuroprzekaźników (substancji chemicznych odpowiedzialnych za przesyłanie informacji w Twoim organizmie) oraz — oczywiście — ograniczoną wydajność mitochondriów. W tym przypadku suboptymalne funkcjonowanie mitochondriów może się przyczyniać do mniejszej wydajności mięśnia sercowego, co prowadzi z kolei do spadku ciśnienia krwi lub dostarczania do mózgu zbyt małych ilości tlenu, paliwa i składników odżywczych. Pamiętaj — Twoje mitochondria potrzebują do produkowania energii tlenu i paliwa, aczkolwiek na skutek spadku swojej efektywności dostają ich coraz mniej. To oznacza, że nie będą w stanie wytwarzać wystarczającej ilości energii, by sprostać zapotrzebowaniu mózgu, a tego rodzaju niedobory przełożą się na wydajność tego organu. To błędne koło będzie się napędzać, aż wreszcie zacznie poważnie szkodzić Twoim wynikom.


  Najpierw doświadczysz tego problemu w ograniczonym zakresie — stwierdzisz, że nie umiesz sobie przypomnieć jakiegoś słowa. Potem tego rodzaju efekty będą się kumulować: w przeszłości takie niedobory energii trapiły mój mózg dziesiątki razy każdego dnia. Kiedy jednak zadbasz o krążenie i ciśnienie krwi, zmiany na lepsze obejmą także kwestię produkcji energii w Twoim mózgu. Organ wypełniający Twoją czaszkę zacznie otrzymywać odpowiednio dużo tlenu, a mitochondria będą w stanie wytwarzać więcej energii, dzięki czemu przypominanie sobie różnych rzeczy będzie Ci przychodziło z większą łatwością. Jeśli o mnie chodzi, niedobory energii już mi się nie przytrafiają.


  Nawet jeżeli rozwiążesz problem związany z mitochondriami, wciąż będziesz potrzebować zdrowych neuronów — czyli komórek nerwowych — umożliwiających szybkie i skuteczne przesyłanie informacji w ramach Twojego mózgu. Neurotroficzny czynnik pochodzenia mózgowego (ang. brain-derived neurotrophic factor, w skrócie BDNF) jest białkiem, które podtrzymuje egzystencję istniejących neuronów w ośrodkowym układzie nerwowym, a także sprzyja powstawaniu nowych neuronów i połączeń między takimi komórkami. Zwiększenie poziomu BDNF za pomocą aktywności fizycznej, diety i świadomej suplementacji sprawi, że łatwiej będzie Ci zdobywać wiedzę, zapamiętywać informacje oraz stosować myślenie wyższego rzędu.


  Gdy już doprowadzisz do powstania tych nowych neuronów, będziesz też potrzebować niezbędnego materiału pozwalającego tworzyć mielinę, czyli substancję, która otacza niektóre neurony i umożliwia im szybsze przekazywanie komunikatów. Nerwy bez takiej osłonki pochłaniają dużo więcej energii niż neurony otoczone mieliną. To właśnie tutaj do głosu dochodzą kwestie żywieniowe. Twoja dieta jest kluczowym czynnikiem wpływającym na funkcjonowanie mózgu. Podczas budowy luksusowego domu użycie materiałów najwyższej jakości byłoby oczywistą decyzją; na podobnej zasadzie Twój mózg też potrzebuje do tworzenia optymalnie funkcjonujących połączeń nerwowych specyficznej żywności zawierającej dużo składników odżywczych.


  A zatem: czy zapominalstwo jest jednym z trapiących Cię problemów? Zastanów się, czy któryś z wymienionych poniżej objawów wydaje Ci się znajomy:


  
    	regularnie zapominasz o ważnych datach lub wydarzeniach,


    	wielokrotnie zadajesz to samo pytanie,


    	korzystasz z różnych rozwiązań wspierających Twoją pamięć (list rzeczy do zrobienia, elektronicznych przypomnień) częściej niż jakiś czas temu,


    	masz trudności z kontrolowaniem na bieżąco comiesięcznych rachunków,


    	przerywasz swoje wypowiedzi, by poszukać w myślach właściwego słowa,


    	masz problemy z przypominaniem sobie imion,


    	nie potrafisz znaleźć często używanych przedmiotów (telefonu, kluczy i tym podobnych),


    	często gubisz wątek,


    	zapominasz o tym, co właśnie robisz — na przykład zostawiasz pusty garnek na płycie kuchennej albo sięgasz po telefon i zapominasz, do kogo chciałaś lub chciałeś zadzwonić.

  


  Jeśli te problemy są Ci doskonale znane, zwróć szczególną uwagę na rozdziały poświęcone funkcjonowaniu mitochondriów, dostarczaniu organizmowi tlenu, a także kwestiom mielinizacji, neurogenezy i odżywiania.


  Druga słabość mózgu: Zachcianki


  Gdy piszę o zachciankach, nie mam na myśli pragnień wynikających z poczucia samotności, znudzenia lub stresu. Chodzi mi o potrzeby fizjologiczne generowane przez Twój mózg labradora. Takie zachcianki są sygnałem świadczącym o tym, że Twój mózg potrzebuje energii.


  Twoje mitochondria wykorzystują tlen, by spalać tłuszcze, glukozę (węglowodany) lub aminokwasy, co pozwala im wytwarzać energię. Jeśli jesz za dużo cukrów, mitochondria nie są już w stanie z łatwością produkować energii z tłuszczów — zaczynają wytwarzać całą energię z glukozy. To oznacza, że Twój mózg przestaje wykorzystywać tłuszcze jako źródło energii, w związku z czym są one magazynowane w komórkach tłuszczowych, a Ty przybierasz na wadze. W tym samym czasie Twój mózg błyskawicznie zużywa dostępną glukozę, co prowadzi do spadku poziomu cukru we krwi. Twój wewnętrzny labrador traktuje to niczym sytuację awaryjną i wysyła sygnał alarmowy: PILNIE POTRZEBUJĘ CUKRÓW! Tak właśnie rodzą się zachcianki żywieniowe.


  Gdy byłem gruby, z jednej strony przybierałem na wadze, a z drugiej — umierałem z głodu. Kalorie trafiały do moich ust, a potem prosto do moich komórek tłuszczowych; nie były natomiast wykorzystywane do wytwarzania energii. Sądziłem, że to moja słaba wola, ale w istocie wpadłem w tłuszczową pułapkę. Dopóki moje komórki tłuszczowe nie uwalniały odpowiedniej ilości paliwa, moje mitochondria nie były w stanie zapewnić mi niezbędnej energii, a mój wewnętrzny labrador zaczynał błagać, żebym jeszcze coś zjadł.


  Nie zdawałem sobie również sprawy z tego, że moje zachcianki żywieniowe są w znacznej mierze wynikiem oddziaływania toksyn. Nerki i wątroba są organami odpowiedzialnymi za detoksykację Twojego ciała. Gdy tylko spożywasz coś, co jest toksyczne lub na co masz alergię, te organy wysyłają sygnał alarmowy, domagając się dodatkowej porcji energii pozwalającej utlenić albo zmetabolizować (innymi słowy, zneutralizować i/lub wydalić) tę substancję. W tej sytuacji zaczynają rywalizować o glukozę z mózgiem. Taki proces odtruwania organizmu prowadzi do spadku poziomu cukru we krwi i skutkuje zachciankami żywieniowymi.


  To samo dotyczy wszystkiego, co działa na mózg niczym kryptonit. Bardzo często pozbawiamy nasze mózgi energii, choć w ogóle nie zdajemy sobie z tego sprawy. Jeśli spędzasz dużo czasu w hałaśliwym środowisku lub w miejscu, gdzie oddziałuje na Ciebie niezdrowe światło, Twój mózg zużywa mnóstwo energii, by zneutralizować te czynniki dekoncentrujące. Pamiętaj — nie możesz przechowywać zapasu energii wystarczającego na dłużej niż kilka sekund, więc Twój mózg musi ją wytwarzać na bieżąco, a zatem powinien mieć zapewniony stały dopływ glukozy lub tłuszczów. Gdy zapotrzebowanie energetyczne rośnie, Twój wewnętrzny labrador wysyła sygnał: „Potrzebuję węglowodanów, i to już!”.


  Czy zdarzyło Ci się kiedyś zabrać dziecko do parku rozrywki lub na przyjęcie urodzinowe organizowane w restauracji, a potem zmagać się z wyczerpaniem i chętką na lody? Te problemy były następstwem tego, że Twój mózg musiał wykonać mnóstwo dodatkowej pracy, żeby uporać się z wszystkimi szkodliwymi czynnikami — nieświeżym powietrzem, utrzymującym się w tle hałasem i błyskającymi światłami (nie wspominając już o toksycznej pizzy i przekąskach, o ile odważyłaś lub odważyłeś się włożyć je do ust). Twoje mitochondria przestały najprawdopodobniej wytwarzać energię w maksymalnie efektywny sposób, w związku z czym nie były w stanie nadążyć za zwiększonym zapotrzebowaniem energetycznym Twojego mózgu — a to wywołało atak paniki u labradora.


  Im więcej mitochondriów posiadasz i im skuteczniej one działają, tym rzadziej doświadczasz zachcianek żywieniowych. Kluczową kwestią jest też spożywanie odpowiedniej ilości tłuszczów (i to właściwych tłuszczów), dzięki czemu mózg będzie mógł wykorzystywać różne ścieżki energetyczne i nie będzie w nadmiernym stopniu uzależniony od cukrów.


  Czy zachcianki żywieniowe są z Twojej perspektywy problemem? Sprawdź, czy poniższe objawy wydają się znajome:


  
    	w ciągu dnia często doświadczasz spadku poziomu cukru we krwi,


    	po posiłku masz ochotę zjeść coś słodkiego,


    	nie jesteś w stanie wytrzymać między posiłkami dłużej niż 2 – 3 godziny,


    	jeśli doskwiera Ci głód, zmagasz się z rozdrażnieniem,


    	spędzanie czasu w hałaśliwym lub chaotycznym środowisku sprawia, że borykasz się z wyczerpaniem.

  


  Jeżeli te punkty stanowią trafny opis Twojego położenia, przeczytaj ze szczególną uwagą rozdziały poświęcone światłu, toksynom w otaczającym Cię środowisku, a także ketozie (to stan, w którym znajduje się Twoje ciało, gdy najskuteczniej spala tłuszcz w celu wytwarzania energii).


  Trzecia słabość mózgu: Problemy ze skupieniem


  Czy w chwili, kiedy siadasz, by coś przeczytać lub napisać, okazuje się, że jesteś w stanie utrzymać koncentrację tylko przez kilka sekund, gdyż potem Twoją uwagę odciągają różne myśli, zmartwienia albo rozmaite elementy otaczającego Cię środowiska? Gdy Twój mózg nie jest w stanie skupić się w taki sposób, jakiego oczekujesz, nie masz praktycznie szans wykorzystać pełni swojego potencjału. Zmagałem się z tym problemem przez wiele lat, zanim dotarło do mnie, że jest to przede wszystkim kwestia reakcji walki lub ucieczki, która uaktywnia się wtedy, kiedy wcale mi na tym nie zależy.


  Naszego kochanego labradora zupełnie nie obchodzi praca, na której chcesz się skupić. Nie interesuje go również, co mówią do Ciebie Twoje dzieci. Jego zadanie polega na utrzymywaniu Cię przy życiu, więc jest zajęty rozpracowywaniem potencjalnych zagrożeń w Twoim otoczeniu. Czy to migające światełko na kuchence jest zaczątkiem pożaru? Czy odgłos powiadomienia informujący o nadejściu SMS-a świadczy o jakimś niebezpieczeństwie? A może ta mucha, która lata wokół Twojej głowy, jest zwierzęciem, które próbuje Cię zjeść? (Labradory nie są aż tak mądre, by to ocenić).


  Twój bardziej rozwinięty ludzki mózg może rozumieć, na czym polega różnica między nadjeżdżającym samochodem a zbliżającym się lwem, lecz Twój labrador nie dysponuje tą wiedzą. Nieustannie zachowuje więc czujność, próbując chronić Cię przed zagrożeniami. Wypadałoby powiedzieć: dobry piesek! Sęk w tym, że gdy Twój labrador nieustannie wykrywa wszędzie niebezpieczeństwa, nie jesteś w stanie skoncentrować się na tych rzeczach, które musisz zrobić.


  Sytuacja staje się jeszcze trudniejsza, gdy Twój mózg nie ma zapewnionej wystarczającej ilości energii. Jeżeli na przykład wypijesz o kilka piw za dużo, cała krew bogata w tlen i składniki odżywcze kierowana jest do wątroby, by przyspieszyć proces przetwarzania alkoholu. Twój mózg czuje się wtedy, jak gdyby umierał, ponieważ ma do dyspozycji mniej energii. Takie zdarzenie pozostaje z perspektywy tego narządu równie stresujące jak mierzenie się z tygrysem i jest uznawane za kolejną sytuację krytyczną.


  Gdy mózg nie ma zapewnionej odpowiedniej ilości energii, pobudza wydzielanie kortyzolu (hormonu stresu) i adrenaliny (hormonu odpowiedzialnego za reakcję walki lub ucieczki), dzięki czemu może sobie zapewnić dostęp do awaryjnego paliwa. Adrenalina pobudza rozkład glikogenu w mięśniach — organizm zyskuje tym samym dostęp do rezerw cukrów. Uwolnienie tych zasobów sprawia jednak, że trzustka wydziela insulinę potrzebną do metabolizowania tych węglowodanów. Na skutek takiego skoku insuliny mózg czuje się jeszcze bardziej zagrożony i uwalnia jeszcze więcej kortyzolu, który sprawia, że chcesz się rzucić do ucieczki! Jak ktokolwiek miałby się niby skupić pośród tego wszystkiego?


  Wraz z upływem czasu opisywany powyżej proces może prowadzić do stanu określanego mianem insulinooporności — sytuacji, w której Twoje ciało staje się niewrażliwe na insulinę. Gdy Twój organizm nie reaguje na insulinę, komórki mają problemy z wchłanianiem glukozy, która gromadzi się w krwiobiegu, zamiast służyć do wytwarzania energii. W takich okolicznościach nie jesteś w stanie zapewnić mózgowi stabilnego poziomu energii, co przekłada się na częstą aktywację reakcji walki lub ucieczki. Co to oznacza w praktyce? Łatwo się dekoncentrujesz i odnosisz wrażenie, że niezależnie od tego, jak bardzo się starasz, nie umiesz się skupić.


  Możesz przerwać ten cykl oraz położyć kres gwałtownym zmianom stężenia adrenaliny, kortyzolu i insuliny w krwiobiegu — wystarczy, że zadbasz o stabilność poziomu cukru we krwi. Podczas pisania tej książki dostałem wyniki badań świadczące o tym, że podczas realizacji prezentowanego w tej książce programu Head Strong osiągnąłem idealną wrażliwość na insulinę: uzyskałem najniższy możliwy wynik, 1 punkt na 120. Stabilny poziom cukru we krwi pomoże udobruchać labradora, wyłączy reakcję walki lub ucieczki i pozwoli Ci wreszcie skupiać uwagę na tym, na czym chcesz (i wtedy, kiedy chcesz).


  Czy trudności z koncentracją są jednym z nękających Cię problemów? Spróbuj ustalić, czy poniższe stwierdzenia odnoszą się do Twojej osoby:


  
    	ciągle wchodzisz w słowo swoim rozmówcom,


    	gdy próbujesz się skupić, Twoje myśli gdzieś uciekają,


    	masz problemy z realizowaniem różnych zadań lub dotrzymywaniem terminów,


    	pomimo najszczerszych chęci zawsze się spóźniasz na różne spotkania,


    	nie umiesz się zorganizować,


    	nie radzisz sobie z jednoczesną realizacją wielu zadań,


    	w trakcie rozmów przeskakujesz z tematu na temat.

  


  Gdyby te objawy wydały Ci się znajome, zwróć baczną uwagę na rozdziały poświęcone ketozie, medytacji i ćwiczeniom oddechowym.


  Czwarta słabość mózgu: Niski poziom energii


  Czy przez cały czas doskwiera Ci zmęczenie lub regularnie doświadczasz występującego o stałej porze spadku energii? Może czujesz, że poruszasz się w spowolnionym tempie, jak gdyby Twoje nogi grzęzły w ruchomych piaskach? A może odnosisz wrażenie, że Twój mózg spowity jest mgłą, jak gdyby doskwierał Ci kac lub jet lag, choć tak naprawdę wcale się z nimi nie zmagasz? To wszystko objawy jednej ze słabości mózgu — niskiego poziomu energii.


  Taki stan rzeczy może mieć kilka przyczyn, ale głównym winowajcą jest nieefektywna regulacja poziomu cukru we krwi. Gdy zaczyna Ci doskwierać insulinooporność, a Twój organizm nie jest w stanie efektywnie przetwarzać cukrów, mózg boryka się z problemami. Dokuczają Ci wtedy mgła mózgowa i wrażenie, że życie przechodzi Ci koło nosa. Na całe szczęście trzymanie się diety wysokotłuszczowej, która jest elementem opisywanego tu programu i nauczy Twoje ciało wykorzystywania tłuszczów w roli paliwa, pozwala względnie łatwo ustabilizować poziom cukru we krwi.


  Kolejnym ważnym czynnikiem wywołującym tę słabość mózgu jest nieefektywne działanie mitochondriów. Jeżeli nie są one w stanie skutecznie wytwarzać energii, stabilny poziom cukru we krwi nie ma znaczenia — i tak będzie Cię nękać ciągłe zmęczenie. W tym miejscu mam jednak dobrą wiadomość: program Head Strong został stworzony właśnie z myślą o zwiększeniu efektywności Twoich mitochondriów. Jeśli zastosujesz się do moich wskazówek, po upływie zaledwie dwóch tygodni odnotujesz wzrost poziomu energii w Twoim organizmie.


  Ostatnią przyczyną niskiego poziomu energii są przeróżne czynniki, które działają na Twój mózg niczym kryptonit. Wszystko, co pozbawia Twój mózg energii i kieruje ją do innych części ciała, sprawi również, że będziesz czuć ospałość. Wyeliminowanie z Twojego otoczenia toksyn zapewni Ci upragniony zastrzyk energii.


  Czy masz do czynienia z problemem niskiego poziomu energii? Przyjrzyj się następującym objawom:


  
    	popołudniami doświadczasz spadku poziomu energii,


    	doskwiera Ci brak klarowności myśli lub mgła mózgowa,


    	trapią Cię zmęczenie i osłabienie mięśni,


    	doświadczasz nagłego spadku siły chwytu,


    	sen nie zapewnia Ci regeneracji,


    	po wysiłku fizycznym lub psychicznym odczuwasz całkowite wyczerpanie,


    	dokucza Ci kiepskie samopoczucie.

  


  Jeśli wymienione powyżej symptomy wyglądają znajomo, poświęć szczególną uwagę rozdziałom opisującym ketozę, mitochondria i toksyny środowiskowe.


  Piąta słabość mózgu: Drażliwość/Gniew


  Większość ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, że ich huśtawka nastrojów i „niekontrolowany” gniew są bezpośrednimi następstwami słabości ich mózgów. Pomyśl jeszcze raz o modelu trójjedynego mózgu. Najbardziej rozwinięty „ludzki mózg” otrzymuje energię jako ostatni, gdy zaspokojone zostaną potrzeby gada i labradora. Jak już wspominałem, ta część Twojego mózgu — kora przedczołowa — potrzebuje też do funkcjonowania największej ilości energii i w związku z tym zawiera najwięcej mitochondriów. Ponieważ kora przedczołowa ma tak duże zapotrzebowanie na energię, a zarazem otrzymuje ją na samym końcu, w obliczu niedoborów energetycznych to właśnie ta część mózgu z reguły jako pierwsza napotyka problemy.


  Przypuszczalnie wiesz już, że kora przedczołowa pomaga Ci panować nad Twoimi nastrojami. To ta część mózgu odpowiada za prezentowanie otoczeniu Twojej osobowości, podejmowanie decyzji i kontrolowanie zachowań społecznych. To oczywiste, że nie masz co liczyć na dobre wyniki, gdy dokonujesz niewłaściwych wyborów i nie radzisz sobie z interakcjami społecznymi, a zatem kluczową kwestią staje się zapewnienie tej części mózgu wystarczającej ilości energii.


  Gdy patrzę na wszystko z perspektywy czasu, nie dziwię się temu, że pierwsze badania SPECT wykazały niemal zerową aktywność mojej kory przedczołowej. W tamtym okresie zmagałem się z huśtawką nastrojów i emocji. Borykałem się z agresją drogową i często wydzierałem się na osoby z mojego otoczenia. Bardzo łatwo było wyprowadzić mnie z równowagi. Po tym, jak zhakowałem swój mózg, moje nastroje i emocje przedstawiają się zupełnie inaczej. Jestem bardziej cierpliwy, zrównoważony i pełen radości.


  Owszem, wspomniałem właśnie o radości. Również i tę kwestię można zhakować.


  Spróbuj odpowiedzieć na pytanie: czy zmienność nastrojów lub ataki gniewu są z Twojej perspektywy problemem. Pomyśl o tym, czy wymienione poniżej kwestie wydają Ci się znajome:


  
    	nadaktywny środkowy palec,


    	skłonność do naskakiwania na ludzi z powodu różnych drobiazgów,


    	brak cierpliwości,


    	przygnębienie,


    	huśtawka nastrojów,


    	zapalczywość,


    	wybuchowość,


    	częste podejmowanie impulsywnych, kiepskich decyzji.

  


  Jeśli to wszystko sprawia wrażenie trafnego opisu Twojej osoby, zwróć uwagę na rozdziały poświęcone mitochondriom, toksynom środowiskowym i czynnikom, które oddziałują na mózg niczym kryptonit.


  Niezależnie od tego, jak wygląda Twój punkt wyjścia, program Head Strong może Ci pomóc. Dzięki stosowaniu przedstawianych tu technik uporałem się z wszystkimi pięcioma słabościami mózgu — teraz nie dokucza mi już żadna z nich. W tym momencie mogę liczyć na to, że mój mózg będzie pracował w sposób wpisujący się w moje oczekiwania, i to niezależnie od tego, co się wokół mnie dzieje. Ten fakt miał ogromny wpływ na moje życie, karierę i tworzone przeze mnie relacje; nie mogę się doczekać, kiedy Ty też doświadczysz czegoś podobnego.


  Kluczowe kwestie: nie zapomnij o tych trzech rzeczach


  
    	Czynnikami osłabiającymi Twój mózg mogą być określone rodzaje pożywienia, produkty obecne w Twoim otoczeniu, specyficzne światło, a nawet konkretne formy aktywności fizycznej.


    	Wszystkie bezużyteczne bodźce — potencjalne zagrożenia, dzwoniące telefony, błyskające światła i tym podobne — pochłaniają energię Twojego mózgu.


    	Zapominalstwo, zachcianki żywieniowe, ospałość, huśtawka nastrojów i problemy z koncentracją to sygnały świadczące o tym, że Twój mózg ma do dyspozycji za mało energii.

  


  Przejdź do czynów: już teraz zajmij się trzema następującymi sprawami


  
    	Przestań się obwiniać o to, że nie wykazujesz się wystarczającą siłą woli — to nie psychika tu zawodzi!


    	Jeśli chcesz się skupić, odetnij się od części bodźców występujących w Twoim otoczeniu — wyłącz telefon, ogranicz liczbę powiadomień wysyłanych przez komputer, zasłoń okna.


    	Pamiętaj o tym, by każdego dnia najważniejsze decyzje podejmować rano, zanim dopadnie Cię zmęczenie decyzyjne.

  


  
    ❷

    Potężne mitochondria


    Półtora miliarda lat temu naszą planetę pokrywały ciepłe oceany, a powietrze zawierało mnóstwo straszliwej trucizny — tlenu, który zabijał większość żywych organizmów wystawionych na działanie tego pierwiastka chemicznego. Kilka odpornych gatunków bakterii zdołało się jednak przystosować do tych trudnych warunków i nauczyło się robić użytek z tlenu w ramach procesu produkcji energii. Owe bakterie były w stanie wykorzystywać tlen do wytwarzania substancji znanej dziś jako adenozynotrifosforan, w skrócie ATP.


    Jeden z owych gatunków — uważa się, że były to niewielkie, fioletowe bakterie — stał się ostatecznie elementem składowym innego rodzaju komórek, z których w ciągu kolejnego miliarda lat wyewoluowały zwierzęta, a potem ludzie. Opisywane tu pradawne bakterie wciąż funkcjonują w naszych organizmach i nadal wytwarzają ATP — nośnik energii, którego nasze komórki potrzebują do optymalnego funkcjonowania. Nowe badania pokazują, że nawet dziś te bakterie zarządzają naszymi działaniami — i to w większym stopniu, niż wydawało się wcześniej naukowcom. Tak naprawdę to one decydują o tym, jak czujesz się w danej chwili.


    Jak nazywamy dziś te bakterie?


    Noszą one miano mitochondriów.


    Jeśli trudno Ci było znaleźć wystarczająco dużo powodów uzasadniających cotygodniową, niedzielną rozmowę z Twoją mamą, oto jeszcze jeden argument przemawiający za czymś takim: to właśnie Twoja rodzicielka zapewniła Ci wszystkie Twoje mitochondria. Wiele osób sądzi, że dziedziczymy połowę materiału genetycznego matki i połowę materiału genetycznego ojca, ale tak naprawdę każdy człowiek jest pod względem genetycznym bardziej podobny do swojej matki. Gdy doszło do naszego poczęcia, zarówno komórka jajowa, jak i plemnik zawierały mitochondria. mitochondria, które znajdowały się w plemniku i zapewniały mu energię pozwalającą zmierzać w kierunku komórki jajowej, zostały jednak zniszczone po utworzeniu zarodka. To oznacza, że DNA mitochondrialny w zapłodnionej komórce jajowej, z której rozwinął się później Twój organizm, pochodzi wyłącznie od Twojej mamy. Gdy Twoja nauczycielka jogi wspomina o „boskiej kobiecej energii”, ani ona, ani Ty nie zdajecie sobie przypuszczalnie sprawy z tego, że tak naprawdę odnosi się do tych pradawnych bakterii[1].


    Pradawne bakterie. Boska kobieca energia. Może się wydawać, że mitochondria są tajemnicze i otoczone pewną magią, prawda? Warto opisać te miniaturowe elektrownie nieco bliżej.


    mitochondria wchodzą w skład Twoich komórek, przypominają kształtem cygara i są otoczone dwiema błonami — zewnętrzną i wewnętrzną, która jest silnie pofałdowana. Przeciętna komórka ludzkiego ciała zawiera od 1 do 2 tysięcy mitochondriów. Komórki w tych częściach ciała, które mają największe zapotrzebowanie energetyczne (tak jak mózg, siatkówka i serce), mogą zawierać 10 tysięcy mitochondriów. To oznacza, że w ramach Twojego ciała funkcjonuje wiele biliardów mitochondriów. Są one wielokrotnie liczniejsze niż bakterie żyjące w Twoich jelitach! Tak naprawdę cały nasz układ krążeniowo-oddechowy — nasze serce, płuca i krew — istnieje właśnie po to, by dostarczać tlen mitochondriom, które będą mogły dzięki niemu wytwarzać energię (ATP) pozwalającą nam utrzymać się przy życiu.


    Twoje mitochondria decydują o tym, jak Twoje ciało reaguje na otaczający Cię świat. Gdy owe organella stają się bardziej wydajne, zwiększa się efektywność działania Twojego umysłu. Im skuteczniej mitochondria radzą sobie z wytwarzaniem energii, tym lepiej będą się spisywały Twoje ciało i umysł, a to oznacza, że będziesz w stanie zrobić więcej rzeczy, a takim działaniom będą towarzyszyły bardziej pozytywne odczucia.


    ATP — życiowa energia


    Najważniejszym działaniem podejmowanym przez Twoje mitochondria jest przetwarzanie substratów energetycznych pochodzących ze spożywanego przez Ciebie pokarmu, łączenie ich z tlenem i wytwarzanie ATP. Adenozynotrifosforan został odkryty niecałe sto lat temu, tak więc nadal istnieje jeszcze wiele rzeczy, których musimy się dowiedzieć na temat tego związku chemicznego. Już teraz wiemy jednak, że ATP jest nośnikiem energii, dzięki której możemy podejmować wysiłek fizyczny i umysłowy. Prawie wszystkie komórki w naszym ciele potrzebują ATP, żeby funkcjonować. Bez tego nośnika energii nie byłyby w stanie przetrwać — podobnie jak Ty. Proces wytwarzania energii zachodzący w mitochondriach jest zatem najważniejszą funkcją Twojego ciała. To właśnie dzięki ATP możliwa jest w ogóle Twoja egzystencja.


    Możesz o tym pomyśleć w następujący sposób: bez jedzenia zdołasz przeżyć co najmniej trzy tygodnie. Możesz się też obyć bez wody przez jakieś trzy dni. Bez ATP umrzesz jednak w ciągu kilku sekund.


    Energia zmagazynowana w ATP jest uwalniana, gdy związek ten ulega przemianom i zostaje wykorzystany przez Twoje ciało jako źródło energii. W takiej sytuacji dochodzi do rozkładu cząsteczki ATP, a w wyniku tego procesu powstają dwa produkty: adenozynodifosforan (ADP) i reszta fosforanowa (P). Pamiętaj, że ATP to adenozynotrifosforan, co oznacza, że zawiera trzy reszty fosforanowe połączone dwoma wiązaniami wysokoenergetycznymi. Gdy jedno z tych wiązań zostanie zerwane, powstaje ADP i samotna reszta fosforanowa, a przy okazji uwalniana jest energia. Dokładnie ta energia napędza potem Twoje działania, a wspomniane już biliardy organellów, które były kiedyś bakteriami, kontrolują tak naprawdę funkcjonowanie Twojego organizmu.


    Kiedy opisany powyżej proces dobiegnie końca, dzieje się coś zdumiewającego i niezwykle eleganckiego. Twoje ciało dołącza resztę fosforanową do ADP, odtwarzając tym samym cząsteczkę ATP, którą znów będzie można wykorzystać jako paliwo, rozbijając ją na ADP i P, a przy okazji uwalniając jeszcze więcej energii. Nasze mitochondria są zasadniczo pierwotnymi silnikami molekularnymi, które wykorzystują te same cząsteczki, by wytwarzać i odzyskiwać energię. To rozwiązanie jest zdecydowanie skuteczniejsze niż wytwarzanie ATP od zera.


    Jeśli jesteś osobą w wieku mojego ojca, ta koncepcja może Ci się wydać znajoma — ten proces bardzo przypomina to, co dzieje się w samochodzie, gdy przyspieszasz, a potem hamujesz silnikiem. Pierwszą rzeczą, jaką zrobił mój tata, gdy kupił Chevroleta ’57, było poszukiwanie rozwiązań, dzięki którym jego samochód jeździłby nieco szybciej. Jeżeli zaliczasz się do mojego pokolenia, możesz dostrzec analogie łączące powstawanie energii w mitochondriach i metody, jakie stosowaliśmy z innymi hakerami, by zwiększać taktowanie procesorów w komputerach, na których odpalaliśmy różne gry — chodziło o to, by sprzęt działał szybciej, a do tego wciąż realizował w tle wardialing.


    Nasze mitochondria są jednak o wiele potężniejsze od silnika samochodu lub procesora wchodzącego w skład komputera. Przeciętna komórka zawiera około miliarda cząsteczek ATP, a każda z tych molekuł podlega procesowi recyklingu jakieś trzy razy na minutę. Choć w skład Twojego ciała wchodzi około 100 bilionów komórek, to cały organizm przeciętnego człowieka skrywa w dowolnym momencie zaledwie 50 gramów ATP. Gdy organizm przejawia maksymalne zapotrzebowanie energetyczne, w mitochondrialnym cyklu jeden kompleks syntazy ATP może wytworzyć około 600 cząsteczek ATP na sekundę. To oznacza, że jeśli przyjmujesz dziennie wraz z pożywieniem 2500 kcal, Twoje mitochondria przetworzą i ponownie wykorzystają te 50 gramów ATP tak wiele razy, że w skali całego dnia będzie to odpowiadało wytworzeniu 180 kilogramów tego związku chemicznego.


    Gdyby przyszło Ci do głowy, że wytwarzanie energii podtrzymującej działanie wszystkich układów i funkcji Twojego ciała nie jest wystarczająco ważnym zadaniem spoczywającym na mitochondriach, spieszę dodać, że są one również odpowiedzialne za inne kluczowe kwestie — komunikowanie się komórek, ich różnicowanie (proces wykształcania się różnych odmian komórek z niewyspecjalizowanych komórek macierzystych) oraz podtrzymywanie cyklu ich rozwoju i obumierania. Jeśli się nad tym zastanowisz, okaże się, że mitochondria wytwarzają całą zużywaną przez Ciebie energię, kontrolują procesy komunikacyjne, a także decydują o tym, co żyje, a co (i kiedy) ma umrzeć. Te małe organella, które dawno temu były bakteriami, rządzą tak naprawdę całym Twoim organizmem. Zacząłem spoglądać na swoje ciało jak na wielką, chodzącą szalkę Petriego, która wspiera funkcjonowanie biliardów mitochondriów i spełnia ich życzenia.


    Twoje mitochondria posiadają też inne zdolności. Mogą zmieniać kształt i rozmiary, a także pełnić wyjątkowe funkcje wynikające z tego, w jakich komórkach się znajdują. Na przykład tylko mitochondria w komórkach wątroby zawierają enzym syntetazę karbamoilofosforanową I (CPS1), kluczowy w cyklu mocznikowym dla neutralizacji amoniaku, czyli metabolitu powstającego podczas rozkładania białek w wątrobie. Inne części Twojego ciała wykorzystują ATP produkowany przez mitochondria do realizacji swoich specyficznych funkcji. Serce zużywa na przykład tę energię, by dostarczać krew do mózgu i innych zakątków Twojego organizmu, natomiast mózg może dzięki tej energii myśleć, uczyć się, zapamiętywać różne rzeczy i podejmować decyzje. Oczywiście, dodatkowe mitochondria w mózgu potrzebują do wytwarzania ATP dużych ilości tlenu, więc jeżeli mitochondria w sercu nie produkują efektywnie energii, Twój mózg odczuje to wcześniej niż cała reszta Twojego ciała.


    Komórki znajdujące się w Twoim mózgu, sercu i siatkówce zawierają mnóstwo mitochondriów — i to one jako pierwsze narażone są na problemy, gdy Twój organizm wytwarza za mało energii lub gdy owe komórki marnują energię, z której powinny robić dobry użytek. Jeśli to neurony mają tego typu problemy, zmagasz się z zaburzeniami funkcji poznawczych i mgłą mózgową. Nieodpowiednie funkcjonowanie mitochondriów kardiocytów (komórek mięśnia sercowego) skutkuje niewłaściwym działaniem serca i poczuciem zmęczenia. Gdy to miocyty (włókna mięśniowe) nie są w stanie wytwarzać energii, trapią Cię symptomy fibromialgii i zespołu chronicznego zmęczenia. Jeżeli z kolei to enterocyty (komórki jelita cienkiego) mają problemy energetyczne, zmagasz się z zespołem nieszczelnego jelita i chorobami 
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