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o
PIERWSZE KROKI

POTRZEBY ENERGETYCZNE TWOJEGO MOzZGU

Pomysl przez moment o swoim smartfonie. Tuz po wyjeciu z pudetka i pierw-
szym uruchomieniu byt bardzo szybki i wydajny, prawda? Dtugo dziatat bez
potrzeby fadowania. Zapewniat tez maksymalna wydajnos¢. Potem zaczat sie
jednak proces pobierania aplikacji i zapetniania pamieci urzadzenia zdjeciami
oraz filmami. System operacyjny coraz bardziej si¢ rozrastal i nie dziatat juz tak
dobrze. Teraz cate urzadzenie reaguje wyraznie wolniej, a bateria szybciej sie
roztadowuje. Twoj telefon pod zadnym wzgledem nie dziata juz tak dobrze jak
wtedy, kiedy byt nowy.

Twdéj mézg nie rézni sie az tak bardzo od smartfona, aczkolwiek nie jest
zapychany selfikami czy filmami przedstawiajacymi zabawne zachowania ko-
tow — jest natomiast pozbawiany energii przez niepozadane elementy obecne
w Twojej diecie i Twoim otoczeniu. Gdy wiekszos$¢ ludzi mysli o toksynach, ich
pierwszym skojarzeniem jest trucizna. Rzeczywiscie, istniejq trujace zwiazki
chemiczne, ktére maja negatywny wptyw na funkcjonowanie mézgu — neu-
rotoksyny niszcza lub uszkadzaja komoérki nerwowe i ograniczajq potencjat
organizmu dotyczacy wytwarzania w komérkach energii.

Istnieja jednak i inne, rzadziej omawiane czynniki, ktére dziataja na nasze
mozgi niczym kryptonit na Supermana. Nie sa to wylacznie zwiazki chemicz-
ne —do tej kategorii zalicza si¢ wszystko, co pozbawia mézg niezbednej energii
i przekierowuje ja do innych czesci ciata. Twoj moézg mogaq ostabiac¢ okreslone
rodzaje jedzenia, produkty obecne w naszym otoczeniu, r6zne odmiany Swiatla,
anawet specyficzne formy aktywnosci fizycznej. Taki kryptonit Cie nie zabije —
a przynajmniej nie zrobi tego od razu — lecz bedzie po prostu powoli i skrycie
pochtania¢ Twoje zasoby energii.

Twéj mézg potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania ogromnych ilosci
energii — w istocie pochfania do 20 procent energii wytwarzanej przez caty
organizm', wyprzedzajac pod tym wzgledem wszystkie inne organy wchodza-
ce w sktad ludzkiego ciata! Skad zatem bierze si¢ ta energia? Jest wytwarzana
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6 SUPERM0OZ6

przez Twoje ciato. W niemal kazdej komoérce Twojego organizmu znajduje sie
co najmniej kilkaset mitochondriéw — malenkich organelléw, ktére wyewo-
luowaty z bakterii. Energia, dzigki ktérej mozemy funkcjonowa¢, powstaje
w mitochondriach, a to, w jak duzym stopniu wplywaja one na jakos¢ Twojego
zycia, moze by¢ dla Ciebie zaskoczeniem. Gdyby owe organella we wszystkich
komoérkach Twojego ciala przestaly wytwarzac energie cho¢by na kilka sekund,
zakonczyloby sie to dla Ciebie $miercig. Liczba mitochondriéw, ich efektyw-
nos¢ i kondycja decyduja o ewentualnym pojawieniu si¢ w Twoim organizmie
jakiego$ nowotworu lub choroby degeneracyjnej i o tym, na ile skutecznie
dziata aktualnie Two6j mézg. Kto by pomyslal, ze te malenkie organella (czyli
struktury znajdujace si¢ wewnatrz kazdej komorki) sa kluczem do efektywnego
funkcjonowania Twojego intelektu?

Ciato charakteryzuje sie¢ zdumiewajaca wydajnoscia, jesli chodzi o produ-
kowanie energii i dostarczanie jej doktadnie tam, gdzie jest potrzebna. Tak sie
jednak sktada, ze ilo$¢ energii, jaka moga przechowa¢ w danej chwili poszczegél-
ne komorki, wystarczy na zaledwie kilka sekund ich dziatania. Nasz organizm
musi nieustanie wytwarzac te zasoby zgodnie z biezacym zapotrzebowaniem,
aczkolwiek nie jest w stanie przewidzie¢ go z wyprzedzeniem. Gdy wybierasz
sie na rozmowe o prace, komoérki Twojego ciata nie wiedza o tym, ze bedzie
sie ona odbywata w pomieszczeniu biurowym oswietlonym lampami fluore-
scencyjnymi, ktore ograniczaja skuteczno$¢ dziatania mitochondriéw. Kiedy
juz znajdujesz sie w takim miejscu, Tw6j mdzg zaczyna nagle marnowac czes¢
dostepnej energii na blokowanie tego szkodliwego Swiatta, a Ty masz problemy
z formutowaniem zdan i znajdowaniem witasciwych stéw. Twoje mitochondria
nie nadazaja za zapotrzebowaniem energetycznym Twojego mézgu.

Na cate szczescie, kora przedczotowa — ,wyzsza” cze$¢ Twojego moézgu od-
powiedzialna za zaawansowane funkcje poznawcze — skrywa wigcej mitochon-
driéw niz jakikolwiek inny organ wludzkim ciele. To oznacza, ze mitochondria
zapewniaja Twojemu moézgowi wiecej energii (dzieki ktérej moze on potem
sprawnie funkcjonowac), niz moga otrzymac Twoje serce, ptuca czy nogi. Twoj
mozgdzierzy palme pierwszenstwa, gdy mowa o dostepie do energii powstajacej
wmitochondriach; tuz za tym organem plasuja si¢ siatkéwki Twoich oczui serce.

Gdy Twoje ciatlo musi si¢ zmagac z toksynami (czyli kryptonitem zaburza-
jacym funkcjonowanie mézgu) lub nie wytwarza ani nie dostarcza energii tak
skutecznie, jak powinno, zapotrzebowanie organizmu na te zasoby jest wieksze
od podazy. W takich sytuacjach w niektérych czesciach ciata dochodzi do nie-
doboréw energii. Pierwszym objawem tego stanu jest zmeczenie, ktére fatalnie
wptywa na Twoja wydajnos¢. Skutkuje zachciankami zywieniowymi, drazliwo-
$cia, mgta moézgowa, zapominalstwem i brakiem skupienia. Owszem, wiekszos¢
rzeczy, ktérych u siebie nie znosisz, moze wynika¢ ze zmeczenia mézgu. Nie jest
to problem stabosci ducha, lecz kwestia zaburzen w dostarczaniu energii. Gdy
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dysponujesz nieograniczonymi zasobami energii, nie musisz juz tak bardzo
sie stara¢, by by¢ dobrym cztowiekiem. Dodam tez, ze mozesz si¢ nauczy¢ robi¢
cos$ takiego bez wysitku, gdyz to wlasnie tak wygladatoby Twoje postepowanie,
gdyby na Twojej drodze nie pojawialy sie przeszkody.

Twoje ciato musi wytwarza¢ dodatkowa energie, by eliminowac toksyny. To
oznacza, ze jesli toksyny pozbawiaja Ci¢ energii, Twoj organizm coraz gorzej
radzi sobie z ich przetwarzaniem i usuwaniem, w zwiazku z czym marnujesz
jeszcze wiecej cennych zasobéw, prébujac jakos pozby¢ sie tych szkodliwych
zwiazkéw chemicznych. To bledne koto, ktére moze fatalnie wptywac na Twoje
wyniki, jezeli nie zrobisz czegos, by je przerwac.

Oczywiscie, opisany powyzej proces przybiera na sile stopniowo, co jest tak
naprawde korzystne. Gdyby przebiegat on w mgnieniu oka, doprowadzitby
do Twojej $mierci (mechanizm dziatania niektdérych szybko zabijajacych tru-
cizn, chociazby cyjanku, sprowadza si¢ wistocie do btyskawicznego wytaczenia
enzymu kluczowego dla funkcjonowania mitochondriéw). Tracenie kazdego
dnia energii jest klasycznym przyktadem kumulowania si¢ wielu drobnych
problemoéw. Zyjemy w coraz bardziej toksycznym $wiecie, a wigkszo$¢ z nas
spozywa toksyczne pozywienie. Nasz styl zycia (wlaczajac w to wykorzystywanie
tych samych zdobyczy techniki, dzigki ktérym jestesmy tak wydajni) rowniez
wyczerpuje rezerwy energetyczne naszych komoérek. Kazdy z tych czynnikéw
wysysa odrobineg energii z Twojego mézgu i Twojego zycia.

Wyobraz sobie, ze jestes Supermanem lub Superwoman. Pewnego dnia Lex
Luthor rozciera na proszek odrobing kryptonitu, po czym rozsypuje go woké6t
Twojego domu. Jesli zjesz (lub wchtoniesz razem z wdychanym powietrzem)
niewielka ilo$¢ kryptonitowego pytu, ta substancja Cig¢ nie zabije. Bedziesz
w stanie podotfa¢ trudom dnia i ratowa¢ ludzi — po prostu poczujesz si¢ troche
dziwnie. W istocie przyzwyczaisz si¢ do tego uczucia i uwierzysz, ze jest ono
catkowicie normalne. W miare jak kazdego dnia bedziesz przyjmowac nieco
wigcej kryptonitu, Twoja zdoIno$¢ do pomagania ludziom bedzie jednak powoli
iniepostrzezenie znika¢, az wreszcie Twoje ciato osiggnie stan, w ktérym bedzie
wykorzystywac calg posiadana energie na przezwycigzanie dziatania trucizny.

Jesli cho¢ odrobine przypominasz mtodsza wersje mnie, najprawdopodob-
niej sadzisz, ze te objawy stabosci mézgu sq naturalne lub by¢ moze sg tylko
nieuniknionymi elementami procesu starzenia si¢. Podstawa tego toku rozu-
mowania jest fakt, ze niektére sposréd tych symptoméw mozna zaobserwowac
u niemal kazdego cztowieka, a lekarze okreslaja je mianem czego$ normalnego
i uznaja taka osobe za ,zdrowa”. Wtasnie dlatego to, co normalne, jest Twoim
wrogiem. Uwaza si¢ za ,normalne” to, ze wraz z uptywem czasu zmagasz si¢
z coraz wigkszym zmeczeniem i masz coraz wigksze problemy z logicznym ro-
zumowaniem, az wreszcie pewnego dnia budzisz si¢ z demencjq i nie potrafisz
sobie przypomniec tych rzeczy, ktore sq najistotniejsze.
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Proponuje odrzuci¢ ten tok rozumowania.

Czy nie byloby lepiej, gdyby ,norma” z Twojej perspektywy stato sie osia-
ganie co roku coraz lepszych wynikéw lub przynajmniej utrzymywanie ich na
stalym poziomie? Czy nie chcesz sie cieszy¢ w wieku 8o lat taka samg energia
i skupieniem, jakie towarzyszyly Ci 55 lat wcze$niej?

Zanim dowiedziatem sig, ze moge zwiekszy¢ zasoby energii wykorzystywa-
ne przez moj moézg, uznawatem za normalne wiciekanie si¢ w samochodzie
stojacym w korku w godzinach szczytu, poczucie zmeczenia towarzyszace mi
po przespaniu catej nocy, opryskliwe traktowanie p6znym popotudniem ota-
czajacych mnie ludzi, che¢ na co$ stodkiego po positku (przeciez to wtasnie po
to stworzono desery, prawda?), a takze okazjonalne gubienie watku w potowie
wypowiedzi lub wchodzenie do jakiego$ pomieszczenia i zapominanie, po
co w ogble sie tam wybratem.

Kto wie, moze regularnie do$wiadczasz tylko jednego lub dwéch sposréd
wymienionych powyzej objawéw? Najprawdopodobniej staly sie dla Ciebie tak

,2hormalne”, ze nawet ich nie dostrzegasz, dopoki nie zaczniesz si¢ uwaznie przy-

glada¢ danemu zagadnieniu. Wiesz juz, jak obchodzi¢ te kwestie, by nie prze-
szkadzaty Ci w codziennym zyciu — tak naprawde podejrzewam, ze zuzywasz
mnostwo cennej energii na obmyslanie réznych trikéw, dzieki ktérym wciaz
mozesz jeszcze funkcjonowac. Prawda wyglada jednak tak, ze zaden z tych obja-
wow nie jest normalny. Nie sa one czyms$ nieuniknionym i na pewno nie moz-
na ich po prostu uzna¢ za naturalne stabosci mentalne.

Istnieje sposob pozwalajacy zwigkszy¢ ilos¢ energii dostarczana do Twojego
mozgu, dzieki czemu bedzie ona przewyzsza¢ zapotrzebowania tego organu.
Gdy juz sie dowiesz, jak tego dokona¢, Tw6j mozg bedzie mégt funkcjonowac
niczym nowiutki telefon wyjety wlasnie z pudetka — szybki, responsywny i ze
stuprocentowo sprawna bateria.

TRZY PODSTAWOWE KWESTIE
UMOZLIWIAJACE PRZETRWANIE

Dlaczego nasze mézgi potrzebuja w ogodle tak duzejilosci energii? Prawda wygla-
datak, ze jest to imperatyw ewolucyjny — potencjal naszego umystu jest czescia
stworzonego przez nature planu, dzigki ktéremu mamy sie utrzymac przy zyciu
i dba¢ o podtrzymanie gatunku. Gdyby przyszto Ci stworzy¢ gatunek, ktory
miatby istnie¢ do konica $wiata, musiatby on przejawia¢ zdolno$¢ do robienia
trzech podstawowych rzeczy. Po pierwsze, powinien si¢ obawia¢ okreslonych
rzeczy (radzi¢ sobie z budzacymi lek elementami swojego otoczenia za sprawa
reakcji walki lub ucieczki). Po drugie, musiatby by¢ wstanie jakos sie odzywia¢
(czyli pozyskiwac energie z przyjmowanych pokarméw). Po trzecie, musiatby
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dysponowac zdolno$cig rozmnazania. Nasze ciata wyewoluowaty w taki sposéb,
zeby nasz gatunek moégt sobie poradzi¢ z praktycznie dowolnymi wyzwaniami,
jakie postawi przed nim rzeczywistos$¢; temu samemu ma stuzy¢ mechanizm
rozdzielania przez nasze organizmy energii miedzy poszczegélne komorki.

W latach 60. XX w. neurobiolog i psychiatra doktor Paul D. MacLean opra-
cowat co$, co nazwat ,modelem tréjjedynego moézgu”. Ten uproszczony sposéb
postrzegania réznych czesci moézgu okazuje sie przydatny, gdy rozmawiamy
o tym, jak ten organ wykorzystuje energie. W tym modelu ,mézg gadzi” kon-
troluje procesy niskopoziomowe, chociazby regulacje temperatury i wysytanie
impulsoéw elektrycznych. Kazde stworzenie, ktére ma rdzen kregowy, posiada
tez mozg gadzi, a ta cze$¢ mdzgu ma zapewnione priorytetowe traktowanie,
gdy mowa o potrzebach energetycznych. Jesli otrzymuje ona za mato energii
i substancji odzywczych, po prostu umierasz — koniec i kropka.

Wszystkie ssaki maja co$, co MacLean nazywal mézgiem ssaczym, a ja okre-
$lam mianem ,moézgu labradora retrievera”, poniewaz te duze, radosne psy sa
doskonatym przyktadem zwierzat, ktére szczekaja na mnoéstwo rzeczy, zjadaja
wigkszo$¢ tego, na co nie szczekaja, a oprocz tego probuja kopulowac ze wszyst-
kim tym, co nie zalicza si¢ do pierwszych dwoch wymienionych wtasnie katego-
rii. Tw6j mézg labradora kontroluje instynkty odpowiedzialne za podtrzymanie
gatunku — czyli trzy podstawowe kwestie, o ktérych wspominatem powyzej. Ta
cze$¢ Twojego mézgu ma dobre intencje i probuje Ci pomoc przetrwacd. Problem
polega na tym, ze doktadnie te same popedy, dzieki ktérym powinnismy przezy¢,
moga tez prowadzi¢ do zuzywania przez mézg ogromnych ilosci energii.

Przypuszczalnie znasz koncepcje ,walki lub ucieczki” — naszej fizjologicznej
reakcji wobec czegos, co postrzegamy jako zagrozenie. Zdolno$¢ przejscia do
trybu walki lub ucieczki byta niestychanie wazna na wczesniejszym etapie ewo-
lucjiistot ludzkich, gdy regularnie $cigaly nas Iwy i tygrysy. W tamtych czasach
skupianie sie na jakimkolwiek zadaniu, kiedy w poblizu znajdowato sie stado
Iwoéw, miatoby fatalne konsekwencje. Reakcja walki lub ucieczki sprawiata, ze
przez caly czas byliSmy odrobine zdekoncentrowani, dzigki czemu moglismy
nieustannie wypatrywa¢ w otaczajacym nas $srodowisku zagrozen. Gdy nasze
mozgi dostrzegaly niebezpieczenstwo, przekierowywaty cala nasza energie do
systemow pozwalajacych albo zabi¢ lwa, albo ucieka¢ przed nim szybciej od
najwolniejszego przedstawiciela naszego plemienia.

Problem polega nie tylko na tym, ze lwy nie sa juz dla nas tak powaznym za-
grozeniem—oprocz tego nasze organizmy nie potrafig odréznia¢ prawdziwych
zagrozen od tego, co uwazaja za niebezpieczne. W tej sytuacji reaguja dokladnie
tak samo na wszelkie bodzce: pojawienie si¢ lwa, niewyttumaczalne odgtosy
docierajace noca do naszych uszu lub powiadomienie towarzyszace nowej wia-
domoscie-mail, ktéra moze zawierac zte wiesci. Nasz styl zycia i towarzyszaca mu
nieustajacaaktywnos¢ sprawiaja z kolei, ze przez caly dzien i cata nocbombarduja
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nas rozmaite bodzce — niektdre catkowicie nieszkodliwe — na ktére za sprawa
tego, jak skonstruowane sa nasze organizmy, odpowiadamy w taki sam sposéb.
Tego rodzaju ciagte wypatrywanie niebezpieczenstwa i przesadne reagowanie
wobliczu drobnych zagrozen prowadza do tego, ze ciato permanentnie funkcjo-
nujew trybie kryzysowym, co pozbawia nas energii, a co za tym idzie—skupienia.

Zmniejszenie si¢ zasobow energetycznych, z jakich moze korzysta¢ mozg,
jest dla niego sytuacja awaryjna. Pomijajac wszystko inne, z perspektywy tego
organu okolicznosci, w ktérych mézg labradora nie bedzie miat dostepu do
wystarczajacej ilosci paliwa, moga oznacza¢, ze pozre Cig jaki$ tygrys. Spadek
poziomu energii w mézgu prowadzi zatem do uwolnienia hormonéw stresu,
ktoére maja za zadanie podkradac energie z innych czesci ciata; potem czujesz, ze
masz ochote albo uciec, albo cos zabi¢. Eatwo si¢ dekoncentrujesz, wrzeszczysz
na otaczajace Ci¢ osoby, zapominasz o realizowanej wtasnie czynnosci i ulegasz
zachciankom dotyczacym zjedzenia czego$ stodkiego. To wszystko rzeczy, kté-
rych potem (czyli po przekasce) bedziesz si¢ wstydzic.

Gdy opierasz si¢ instynktom labradora, robisz uzytek z trzeciej i ostatniej cze-
$ci moézgu, Twojego ,ludzkiego mézgu” (okreslanego przez MacLeana mianem
mozgu racjonalnego). Ta cze$§¢ moézgu — kora przedczotowa — zawiera najwiece;j
mitochondriéw, w zwiazku z czym taki opér pochtania mnéstwo energii. Za
kazdym razem, gdy opierasz si¢ zachciance, podejmujesz decyzje. Naukowcy
udowodnili, ze liczba decyzji, jakie mozesz podja¢ kazdego dnia, nim dopadnie
Ci¢ ,zmeczenie decyzyjne”, jest ograniczona?. Kazda decyzja uszczupla Twoj
zapas energii, a gdy doskwiera Ci zmeczenie lub gtéd (albo masz juz za soba
mnoéstwo decyzji), te zasoby ulegaja wyczerpaniu, w zwiazku z czym zaczynasz
dokonywac¢ ztych wyboréw.

Umiejetno$¢ podejmowania dobrych decyzji jest zatem catkiem dobrym
wyznacznikiem tego, jak radzi sobie Two6j mézg. Gdy dysponuje on wystarczajaca
ilocia energii, bedziesz w stanie dtuzej dokonywa¢ dobrych wyboréw i wrazie
potrzeby wykazywac si¢ duzo mniejsza reaktywnosciag emocjonalna. Nic innego
nie zdota w réwnie duzym stopniu odmienic¢ na lepsze Twojego zycia.

Spora cze$c¢ tej ksiazki poswieconajest temu, jak mozesz wyltaczy¢ mozglabra-
dora, by dzieki temu efektywniej uzywa¢ swojego ludzkiego mézgu. Prezentowa-
ne turozwigzania pomoga Ci zadbac¢ o skutecznos¢ Twoich komoérek, zwigzang
zaréwno z wytwarzaniem, jak i wykorzystywaniem energii. Nawet jesli sadzisz,
ze Tw6j moézg juz teraz dziata catkiem niezle, zacznie sig spisywac o wiele lepiej,
gdy stanie si¢ bardziej efektywny pod wzgledem energetycznym. Taka stabilno$¢
energetyczna pomoze Ci wylaczy¢ mézg labradora, gdyz Twéj mézg przestanie
wyczuwac sytuacje kryzysowe zwiazane ze spadkiem dostepnej energii.

Twoim og6lnym celem bedzie zapewnienie sobie sprawniej dziatajacego
moézgu wykazujacego sie wieksza preznoscia. To proces, na ktory sktadaja sie
cztery kroki:
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1. PRZESTAN ROBIC RZECZY, KTORE CIE OStABIAJA

Ta sugestia sprawia wrazenie oczywistej, ale problem polega na tym, ze zazwy-
czaj nie wiemy, co doktadnie spowalnia nasze mézgi. Kryptonit zaburzajacy
dziatanie tych organéw jest wszechobecny —znajdziemy go zaréwno w naszym
$niadaniu, jak i w Swietle lampki znajdujacej si¢ przy t6zku. Przezwyciezanie
brzemienia tworzonego przez ten kryptonit wymaga ogromnej ilosci energii,
a Twéj moézg nie moze sobie pozwoli¢ na takie marnotrawstwo. Zidentyfikowa-
nie kryptonitu, z ktérym si¢ zmagasz, a potem wyeliminowanie go z Twojego
zycia pozwoli Ci wykorzystac rezerwy energetyczne Twojego mézgu narobienie
wazniejszych rzeczy.

2. ZAPEWNIJ SOBIE WIECEJ ENERGII

Twoje mitochondria potrzebuja do wytwarzania energii tlenu; oprécz tego
trzeba im bedzie dostarczy¢ glukoze lub thuszcze (a czasami—aminokwasy). To
nie oznacza, ze im wigcej weglowodanoéw zjadasz, tym wigcej energii wytwarzaja
Twoje mitochondria. Tak naprawde do gtosu dochodzi tu odwrotna zaleznos¢.
Twoje mitochondria spisuja si¢ najlepiej wtedy, gdy moga sie przetacza¢ mie-
dzy r6znymi mechanizmami wytwarzania energii, niczym samoché6d hybrydowy.
Dzigki Swiadomym zmianom nawykéw zywieniowych i suplementacji mozesz
zapewnic¢ swoim mitochondriom dostep do niezbednych zrédet energii. Przykro
mi, ze musze Ci to powiedzie(, ale przyjdzie Ci konsumowac wigcej kremowego,
pysznego i pozywnego ttuszczu.

3. ZWIEKSZ EFEKTYWNOSC MECHANIZMOW PRODUKCJI
| DOSTARCZANIA ENERGII

Niewykluczone, Ze Twoje mitochondria nie wytwarzaja energii tak efektywnie,
jak powinny — moze to wynika¢ z niedoboru mikroelementéw lub antyok-
sydantéw, cho¢ zrédtem problemu moga tez by¢ szkody powodowane przez
rézne toksyny, stres czy nawet brak snu. Istnieja konkretne rzeczy, ktére mozesz
zrobi¢, by zwigkszy¢ liczbe mitochondriéw i zadbac¢ o ich lepsze funkcjono-
wanie. Z pewnoscig pomoze w tym pierwszy krok opisywanego tu procesu,
czyli wyeliminowanie z Twojego otoczenia toksyn i kryptonitu wptywajacego
niekorzystnie na funkcjonowanie Twojego mézgu. Pozytywne oddzialywanie
na mitochondria beda tez miaty suplementacja i zmiany dotyczace sposobu
zywienia oraz stylu zycia.
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4. WZMOCNIJ SWOJE MITOCHONDRIA

Mitochondria sg zazwyczaj nazywane ,elektrowniami komorek”, a jesli chcesz
zadba¢ o swoje wyniki, musisz tez doprowadzi¢ do tego, by owe elektrownie
wytwarzaly jak najwigcej energii (nikt nie przepada za sytuacja, w ktérej elek-
trownia produkuje za mato pradu!).Jedna z najskuteczniejszych metod pozwa-
lajacych osiagnac co$ takiego jest zapewnianie mitochondriom optymalnego
obciazenia. Na podobnej zasadzie, na jakiej trening sitowy zmusza do wysil-
ku, a potem wzmacnia mig$nie, specyficzne techniki pozwalajq obcigzy¢ we
wilasciwym stopniu mitochondria, by wyeliminowac te organella, ktére sa juz
niesprawne, a takze pobudzi¢ reszte do rozwoju. Przedstawie tu nawet kilka
rozwiazan, dzigki ktorym zwiekszysz liczbe posiadanych mitochondriéw!

PIEC StABOSCI MOZGU

Ktore z powyzszych krokéw musisz wykona¢, by Twéj mozg wzniost si¢ na wy-
zyny swoich mozliwosci? Odpowiedz brzmi najprawdopodobniej: ,wszystkie”,
ale niewykluczone, ze przyjdzie Ci si¢ skupi¢ na jednej lub dwoéch kwestiach
zwiazanych z konkretnymi problemami, z jakimi si¢ mierzysz. Praca z klien-
tami i moje wtasne doswiadczenia dotyczace hakowania moich (najwyrazniej
mato skutecznych) mitochondriéw pozwolity mi zidentyfikowac pie¢ gtéownych
stabosci moézgu, ktére w zaleznosci od osoby moga prowadzi¢ do ré6znych symp-
tomoéw. Jedna kwestia taczaca wszystkie te objawy jest to, ze sa one powigzane
z funkcjonowaniem mitochondriéw. Mozesz si¢ zmagac¢ z jednym lub dwoma
sposrod tych problemoéw, cho¢ niewykluczone, ze doskwiera Ci cata piatka.
Czasami trudno to oceni¢, ale warto uswiadomic sobie, jak przedstawia si¢ Twéj
punktwyijscia, gdyz cos takiego pomoze Ci maksymalnie skutecznie wykorzysta¢
program opisywany w tej ksigzce. Zanim zhakowalem swéj moézg, borykatem
sie zwszystkimi tymi stabo$ciami. Dobra wiadomos¢ sprowadza sie do tego, ze
te problemy juz mi nie dokuczaja. To oznacza, ze Ty tez nie jeste$ skazana lub
skazany na moézg, ktérym teraz dysponujesz.

Kto wie — moze doskwiera Ci ciagle zmeczenie? Niezaleznie od tego faktu
jeste$ w stanie uporac sie z wieloma rzeczami, ale nadazanie za nimi wszystki-
mi staje si¢ dla Ciebie wyczerpujacym wrecz wysitkiem. Cos$ takiego moze sie
jednak wydawac z Twojej perspektywy normalne; by¢ moze sadzisz, ze wszystko
to jest rownie trudne dla catej reszty ludzi. A moze czujesz, Ze sytuacja mogtaby
wygladac lepiej, lecz nie masz pewnosci, jak kiepskie jest tak naprawde Twoje
potozenie? Do czego sprowadzaja si¢ sygnaty Swiadczace o tym, ze Twéj mozg
nie dziata w optymalny sposéb?
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Zamieszczone ponizej opisy pomoga Ci wylapac te stabosci mézgu, ktore
maja najwiekszy wptyw na osiagane przez Ciebie wyniki. Zidentyfikowanie tych
probleméw pozwoli Ci zrozumie¢, na ktérych aspektach mojego programu
musisz sie najbardziej skupi¢, zeby zadba¢ o swoja gtowe.

PIERWSZA StABOSC MOZGU: Zapominalstwo

Czy czgsto przerywasz swoje wypowiedzi lub odwotujesz sie¢ do wypetniaczy
w rodzaju ,eee” albo ,yyy”, poniewaz nie przychodza Ci do gtowy wtasciwe sto-
wa? Czy po otwarciu lodéwki zaczynasz si¢ wpatrywaé w jej zawarto$c¢ i zasta-
nawiasz sie, czego tam w ogole szukasz, a po chwili dostrzegasz tam kluczyki do
samochodu? A moze masz problemy z pamiecia dtugotrwala — trudno Ci skoja-
rzy¢ ludzi, umiejscowi¢ w czasie i przestrzeni okreslone wydarzenia albo przy-
pomniec sobie wazne chwile ze swojej przesztosci?

Ktopoty z pamiecia krétko- i dtugotrwata maja te same przyczyny: niedobér
niezbednych sktadnikéw odzywczych, lekkie infekcje bakteryjne lub grzybicze,
niewtasciwy poziom neuroprzekaznikéw (substancji chemicznych odpowie-
dzialnych za przesytanie informacji w Twoim organizmie) oraz — oczywiscie —
ograniczona wydajno$¢ mitochondriéw. W tym przypadku suboptymalne funk-
cjonowanie mitochondriéw moze si¢ przyczynia¢ do mniejszej wydajnosci
mies$nia sercowego, co prowadzi z kolei do spadku ci$nienia krwi lub dostar-
czania do moézgu zbyt matych ilosci tlenu, paliwa i sktadnikéw odzywczych.
Pamietaj — Twoje mitochondria potrzebuja do produkowania energii tlenu
i paliwa, aczkolwiek na skutek spadku swojej efektywnosci dostajg ich coraz
mniej. To oznacza, ze nie beda w stanie wytwarza¢ wystarczajacej ilosci energii,
by sprosta¢ zapotrzebowaniu moézgu, a tego rodzaju niedobory przeloza si¢ na
wydajnos¢ tego organu. To btedne koto bedzie sie napedza¢, az wreszcie zacznie
powaznie szkodzi¢ Twoim wynikom.

Najpierw doswiadczysz tego problemu w ograniczonym zakresie — stwier-
dzisz, ze nie umiesz sobie przypomnie¢ jakiego$ stowa. Potem tego rodzaju
efekty beda sie kumulowac: w przesztosci takie niedobory energii trapity mdj
mozg dziesiatki razy kazdego dnia. Kiedy jednak zadbasz o krazenie i ci$nienie
krwi, zmiany na lepsze obejma takze kwestie produkcji energii w Twoim moézgu.
Organ wypelniajacy Twoja czaszke zacznie otrzymywac odpowiednio duzo tlenu,
a mitochondria beda w stanie wytwarza¢ wigcej energii, dzieki czemu przypo-
minanie sobie réznych rzeczy bedzie Ci przychodzito z wigksza tatwoscia. Jesli
o mnie chodzi, niedobory energii juz mi si¢ nie przytrafiaja.

Nawet jezeli rozwiazesz problem zwiazany z mitochondriami, wciaz bedziesz
potrzebowa¢ zdrowych neuronéw — czyli komérek nerwowych — umozliwia-
jacych szybkie i skuteczne przesytanie informacji w ramach Twojego moézgu.
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Neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego (ang. brain-derived neurotrophic

factor, w skrocie BDNF) jest biatkiem, ktére podtrzymuje egzystencje istniejacych
neuronéw w osrodkowym uktadzie nerwowym, a takze sprzyja powstawaniu
nowych neuronéw i potaczen miedzy takimi komoérkami. Zwiekszenie poziomu
BDNF za pomoca aktywnosci fizycznej, diety i Swiadomej suplementacji sprawi,
ze tatwiej bedzie Ci zdobywac wiedze, zapamigtywac informacje oraz stosowac
myslenie wyzszego rzedu.

Gdy juz doprowadzisz do powstania tych nowych neuronéw, bedziesz tez
potrzebowa¢ niezbednego materiatu pozwalajacego tworzy¢ mieling, czyli sub-
stancje, ktora otacza niektdre neurony i umozliwia im szybsze przekazywanie
komunikatéw. Nerwy bez takiej ostonki pochtaniaja duzo wiecej energii niz
neurony otoczone mieling. To wiasnie tutaj do gtosu dochodza kwestie zywienio-
we. Twoja dieta jest kluczowym czynnikiem wptywajacym na funkcjonowanie
mozgu. Podczas budowy luksusowego domu uzycie materialéw najwyzszej ja-
kosci byloby oczywista decyzja; na podobnej zasadzie Twoj mézg tez potrzebuje
do tworzenia optymalnie funkcjonujacych potaczen nerwowych specyficznej
zywnosci zawierajacej duzo sktadnikéw odzywczych.

A zatem: czy zapominalstwo jest jednym z trapiacych Cie problemoéw? Za-
stanéw sie, czy ktéry$ zwymienionych ponizej objawéw wydaje Ci si¢ znajomy:

« regularnie zapominasz o waznych datach lub wydarzeniach,
» wielokrotnie zadajesz to samo pytanie,
« korzystasz z r6znych rozwigzan wspierajacych Twoja pamiec¢ (list rzeczy
do zrobienia, elektronicznych przypomnien) czesciej niz jakis czas temu,
« masz trudnosci z kontrolowaniem na biezaco comiesiecznych
rachunkoéw,
» przerywasz swoje wypowiedzi, by poszuka¢ w myslach wlasciwego stowa,
« masz problemy z przypominaniem sobie imion,
« nie potrafisz znalez¢ czgsto uzywanych przedmiotéw (telefonu, kluczy
i tym podobnych),
 czesto gubisz watek,
« zapominasz o tym, co wlasnie robisz — na przyktad zostawiasz pu-
sty garnek na ptycie kuchennej albo siggasz po telefon i zapominasz,
do kogo chciata$ lub chciate$ zadzwonic.

Jesli te problemy sa Ci doskonale znane, zwrd¢ szczegélng uwage na rozdziaty

poswiecone funkcjonowaniu mitochondriéw, dostarczaniu organizmowi tlenu,
a takze kwestiom mielinizacji, neurogenezy i odzywiania.
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DRUGA StABOSC MOZGU: Zachcianki

Gdy pisze o zachciankach, nie mam na mysli pragnieft wynikajacych z poczucia
samotnosci, znudzenia lub stresu. Chodzi mi o potrzeby fizjologiczne genero-
wane przez Twéj mozg labradora. Takie zachcianki sa sygnatem $wiadczacym
o tym, ze Twoj mozg potrzebuje energii.

Twoje mitochondria wykorzystuja tlen, by spala¢ ttuszcze, glukoze (we-
glowodany) lub aminokwasy, co pozwala im wytwarza¢ energie. Jesli jesz za
duzo cukréw, mitochondria nie sq juz w stanie z tatwoscia produkowac¢ energii
z ttuszczéw — zaczynaja wytwarzac calg energie z glukozy. To oznacza, ze Twoj
mozg przestaje wykorzystywac ttuszcze jako zrédto energii, w zwiazku z czym
sa one magazynowane w komoérkach ttuszczowych, a Ty przybierasz na wadze.
W tym samym czasie Tw6j moézg btyskawicznie zuzywa dostepna glukoze, co
prowadzi do spadku poziomu cukru we krwi. Twéj wewnetrzny labrador trak-
tuje to niczym sytuacje awaryjna i wysyla sygnat alarmowy: PILNIE POTRZEBUJE
CUKROW! Tak wta$nie rodza sie zachcianki zywieniowe.

Gdy bytem gruby, z jednej strony przybieralem na wadze, a z drugiej— umie-
ratem z glodu. Kalorie trafialy do moich ust, a potem prosto do moich komérek
ttuszczowych; nie byly natomiast wykorzystywane do wytwarzania energii.
Sadzitem, ze to moja staba wola, ale w istocie wpadtem w ttuszczowa putapke.
Dopoki moje komorki ttuszczowe nie uwalniaty odpowiedniej ilosci paliwa,
moje mitochondria nie byly w stanie zapewni¢ mi niezbg¢dnej energii, a moj
wewnetrzny labrador zaczynat btaga¢, zebym jeszcze cos zjadt.

Nie zdawatem sobie réwniez sprawy z tego, Ze moje zachcianki zywienio-
we s3 w znacznej mierze wynikiem oddziatywania toksyn. Nerki i watroba sa
organami odpowiedzialnymi za detoksykacje Twojego ciata. Gdy tylko spozy-
wasz co$, co jest toksyczne lub na co masz alergie, te organy wysylaja sygnat
alarmowy, domagajac sie dodatkowej porcji energii pozwalajacej utleni¢ albo
zmetabolizowa¢ (innymi stowy, zneutralizowac¢ i/lub wydali¢) te substancje.
W tej sytuacji zaczynaja rywalizowac o glukoze z mézgiem. Taki proces od-
truwania organizmu prowadzi do spadku poziomu cukru we krwi i skutkuje
zachciankami zywieniowymi.

To samo dotyczy wszystkiego, co dziala na mézg niczym kryptonit. Bardzo
czesto pozbawiamy nasze moézgi energii, cho¢ w ogoéle nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Jesli spedzasz duzo czasu w hatasliwym srodowisku lub w miejscu, gdzie
oddziatuje na Ciebie niezdrowe $wiatto, Tw6j mézg zuzywa mndstwo energii,
by zneutralizowac te czynniki dekoncentrujace. Pamigtaj — nie mozesz prze-
chowywa¢ zapasu energii wystarczajacego na dtuzej niz kilka sekund, wiec
Twoj moézg musi ja wytwarzac na biezaco, a zatem powinien mie¢ zapewniony
staly doptyw glukozy lub ttuszczéw. Gdy zapotrzebowanie energetyczne rosnie,
Twoj wewnetrzny labrador wysyta sygnat: , Potrzebuje weglowodanéw, i to juz!”.
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Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ zabra¢ dziecko do parku rozrywki lub na przyjecie
urodzinowe organizowane w restauracji, a potem zmagac si¢ z wyczerpaniem
i chetka na lody? Te problemy byly nastepstwem tego, ze Two6j mozg musiat
wykona¢ mnéstwo dodatkowej pracy, zeby uporac sie zwszystkimi szkodliwymi
czynnikami — nieSwiezym powietrzem, utrzymujacym sie w tle hatasem i bty-
skajacymi $wiattami (nie wspominajac juz o toksycznej pizzy i przekaskach, o ile
odwazytas lub odwazytes sie¢ wlozy¢ je do ust). Twoje mitochondria przestaty
najprawdopodobniej wytwarza¢ energie w maksymalnie efektywny sposéb,
w zwigzku z czym nie byty w stanie nadazy¢ za zwigkszonym zapotrzebowaniem
energetycznym Twojego mézgu — a to wywotato atak paniki u labradora.

Im wigcej mitochondriéw posiadasz i im skuteczniej one dziataja, tym
rzadziej dos$wiadczasz zachcianek zywieniowych. Kluczowa kwestia jest tez
spozywanie odpowiedniej ilosci thuszczéw (i to whasciwych thuszczéow), dzieki
czemu mozg bedzie moégt wykorzystywac rozne Sciezki energetyczne i nie bedzie
w nadmiernym stopniu uzalezniony od cukréw.

Czy zachcianki zywieniowe sa z Twojej perspektywy problemem? Sprawdz,
czy ponizsze objawy wydaja si¢ znajome:

» wciagu dnia czesto doswiadczasz spadku poziomu cukru we krwi,

 po positku masz ochote zjes¢ co$ stodkiego,

 nie jeste$ w stanie wytrzymac miedzy positkami dtuzej niz 2-3 godziny,

o jesli doskwiera Ci gtéd, zmagasz sie z rozdraznieniem,

» spedzanie czasu w hatasliwym lub chaotycznym $rodowisku sprawia,
ze borykasz si¢ z wyczerpaniem.

Jezeli te punkty stanowia trafny opis Twojego potozenia, przeczytaj ze szcze-
g6lna uwaga rozdziaty poswiecone $wiattu, toksynom w otaczajacym Cig $rodo-
wisku, a takze ketozie (to stan, w ktérym znajduje sie Twoje ciato, gdy najsku-
teczniej spala ttuszcz w celu wytwarzania energii).

TRZECIA SEABOSC MOZGU: Problemy ze skupieniem

Czy w chwili, kiedy siadasz, by co$ przeczytac¢ lub napisa¢, okazuje sie, ze jestes
w stanie utrzymac koncentracje tylko przez kilka sekund, gdyz potem Twoja
uwage odciagaja rézne mysli, zmartwienia albo rozmaite elementy otaczajacego
Cie Srodowiska? Gdy Tw6j mozg nie jest w stanie skupic sie w taki sposéb, jakiego
oczekujesz, nie masz praktycznie szans wykorzysta¢ petni swojego potencjatu.
Zmagatem si¢ z tym problemem przez wiele lat, zanim dotarto do mnie, Ze jest
to przede wszystkim kwestia reakcji walki lub ucieczki, ktéra uaktywnia sie
wtedy, kiedy wcale mi na tym nie zalezy.
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Naszego kochanego labradora zupetnie nie obchodzi praca, na ktérej chcesz
sie skupi¢. Nie interesuje go réwniez, co méwia do Ciebie Twoje dzieci. Jego
zadanie polega na utrzymywaniu Cig¢ przy zyciu, wiec jest zajety rozpracowywa-
niem potencjalnych zagrozen w Twoim otoczeniu. Czy to migajace swiatetko na
kuchence jest zaczatkiem pozaru? Czy odgtos powiadomienia informujacy o na-
dejsciu SMS-a $wiadczy o jakims$ niebezpieczenstwie? A moze ta mucha, ktdra
lata wokot Twojej glowy, jest zwierzeciem, ktére probuje Cie zjes¢? (Labradory
nie sa az tak madre, by to ocenic).

Twoj bardziej rozwiniety ludzki mézg moze rozumie¢, na czym polega roz-
nica miedzy nadjezdzajacym samochodem a zblizajacym si¢ lwem, lecz Twoj
labrador nie dysponuje ta wiedza. Nieustannie zachowuje wigc czujnos¢, préobu-
jac chronic Cie przed zagrozeniami. Wypadatoby powiedzie¢: dobry piesek! Sek
w tym, ze gdy Twoj labrador nieustannie wykrywa wszedzie niebezpieczenstwa,
nie jeste$ w stanie skoncentrowac sie na tych rzeczach, ktére musisz zrobic.

Sytuacja staje si¢ jeszcze trudniejsza, gdy Tw6j mozg nie ma zapewnione;j
wystarczajacej ilosci energii. Jezeli na przyktad wypijesz o kilka piw za duzo, cata
krew bogata w tlen i sktadniki odzywcze kierowana jest do watroby, by przy-
spieszy¢ proces przetwarzania alkoholu. Twéj moézg czuje si¢ wtedy, jak gdyby
umierat, poniewaz ma do dyspozycji mniej energii. Takie zdarzenie pozostaje
z perspektywy tego narzadu réwnie stresujace jak mierzenie sie z tygrysem i jest
uznawane za kolejna sytuacje krytyczna.

Gdy moézg nie ma zapewnionej odpowiedniej ilosci energii, pobudza wydzie-
lanie kortyzolu (hormonu stresu) i adrenaliny (hormonu odpowiedzialnego
za reakcje walki lub ucieczki), dzigki czemu moze sobie zapewnic¢ dostep do
awaryjnego paliwa. Adrenalina pobudza rozktad glikogenu w mig$niach — or-
ganizm zyskuje tym samym dostep do rezerw cukréw. Uwolnienie tych zasobéw
sprawia jednak, ze trzustka wydziela insuling potrzebna do metabolizowania
tych weglowodandéw. Na skutek takiego skoku insuliny moézg czuje sie¢ jeszcze
bardziej zagrozony i uwalnia jeszcze wigcej kortyzolu, ktéry sprawia, ze chcesz sig
rzucic do ucieczki! Jak ktokolwiek miatby sie niby skupic posréd tego wszystkiego?

Wraz z uptywem czasu opisywany powyzej proces moze prowadzi¢ do stanu
okreslanego mianem insulinoopornosci —sytuacji, w ktorej Twoje cialo staje sie
niewrazliwe na insuling. Gdy Twoj organizm nie reaguje na insuline, komorki
maja problemy z wchtanianiem glukozy, ktéra gromadzi si¢ w krwiobiegu,
zamiast stuzy¢ do wytwarzania energii. W takich okolicznosciach nie jeste$
w stanie zapewni¢ mdzgowi stabilnego poziomu energii, co przekiada si¢ na
czesty aktywacje reakcji walki lub ucieczki. Co to oznacza w praktyce? tatwo
sie dekoncentrujesz i odnosisz wrazenie, ze niezaleznie od tego, jak bardzo sie
starasz, nie umiesz sie¢ skupic.

Mozesz przerwac ten cykl oraz potozy¢ kres gwattownym zmianom ste-
zenia adrenaliny, kortyzolu i insuliny w krwiobiegu — wystarczy, ze zadbasz
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o stabilnos$¢ poziomu cukru we krwi. Podczas pisania tej ksiazki dostatem wyniki
badan $wiadczace o tym, ze podczas realizacji prezentowanego w tej ksiazce
programu Head Strong osiagnatem idealng wrazliwos¢ na insuling: uzyskatem
najnizszy mozliwy wynik, 1 punkt na 120. Stabilny poziom cukru we krwi pomoze
udobrucha¢ labradora, wytaczy reakcje walki lub ucieczki i pozwoli Ci wreszcie
skupia¢ uwage na tym, na czym chcesz (i wtedy, kiedy chcesz).

Czy trudnosci z koncentracja sa jednym z nekajacych Cie probleméw? Spro-
buj ustali¢, czy ponizsze stwierdzenia odnosza si¢ do Twojej osoby:

« ciagle wchodzisz w stowo swoim rozméwcom,

» gdy probujesz sie skupi¢, Twoje mysli gdzies$ uciekaja,

» masz problemy z realizowaniem réznych zadan lub dotrzymywaniem
terminow,

« pomimo najszczerszych checi zawsze si¢ spdzniasz na rézne spotkania,

* nie umiesz si¢ zorganizowac,

« nie radzisz sobie z jednoczesna realizacja wielu zadan,

o w trakcie rozmoéw przeskakujesz z tematu na temat.

Gdyby te objawy wydaly Ci si¢ znajome, zwrd¢ baczng uwage na rozdziaty
poswiecone ketozie, medytacji i éwiczeniom oddechowym.

CZWARTA StABOSC MOzZGU: Niski poziom energii

Czy przez caly czas doskwiera Ci zmeczenie lub regularnie doswiadczasz wyste-
pujacego o statej porze spadku energii? Moze czujesz, ze poruszasz si¢ w spowol-
nionym tempie, jak gdyby Twoje nogi grzezty w ruchomych piaskach? A moze
odnosisz wrazenie, ze Twdj mozg spowity jest mgta, jak gdyby doskwierat Ci kac
lub jetlag, cho¢ tak naprawde wcale si¢ z nimi nie zmagasz? To wszystko objawy
jednej ze stabosci mézgu — niskiego poziomu energii.

Taki stan rzeczy moze mie¢ kilka przyczyn, ale gléwnym winowajca jest
nieefektywna regulacja poziomu cukru we krwi. Gdy zaczyna Ci doskwierac
insulinoopornos¢, a Twoj organizm nie jest w stanie efektywnie przetwarzac
cukréw, mozg boryka sie z problemami. Dokuczaja Ci wtedy mgta mézgowa
iwrazenie, ze zycie przechodzi Ci koto nosa. Na cate szczgscie trzymanie si¢ diety
wysokottuszczowej, ktora jest elementem opisywanego tu programu i nauczy
Twoje ciato wykorzystywania ttuszczow w roli paliwa, pozwala wzglednie tatwo
ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi.

Kolejnym waznym czynnikiem wywotujacym te stabos¢ moézgu jest nieefek-
tywne dziatanie mitochondriéw. Jezeli nie sa one w stanie skutecznie wytwarza¢
energii, stabilny poziom cukru we krwi nie ma znaczenia—i tak bedzie Ci¢ nekac
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ciagte zmeczenie. W tym miejscu mam jednak dobra wiadomo$¢: program Head
Strong zostat stworzony wilasnie z mysla o zwigkszeniu efektywnosci Twoich
mitochondriéw. Jesli zastosujesz si¢ do moich wskazéwek, po uptywie zaledwie
dwoch tygodni odnotujesz wzrost poziomu energii w Twoim organizmie.

Ostatnig przyczyna niskiego poziomu energii sa przerézne czynniki, ktére
dziataja na Tw6j mézg niczym kryptonit. Wszystko, co pozbawia Twdj mézg
energii i kieruje ja do innych czesci ciata, sprawi réwniez, ze bedziesz czu¢
ospatos¢. Wyeliminowanie z Twojego otoczenia toksyn zapewni Ci upragniony
zastrzyk energii.

Czy masz do czynienia z problemem niskiego poziomu energii? Przyjrzyj
sie nastepujacym objawom:

» popotudniami do$wiadczasz spadku poziomu energii,

 doskwiera Ci brak klarownosci mysli lub mgta mézgowa,

o trapig Cie zmeczenie i ostabienie miesni,

» doswiadczasz nagtego spadku sity chwytu,

« sen nie zapewnia Ci regeneracji,

» po wysitku fizycznym lub psychicznym odczuwasz catkowite
wyczerpanie,

« dokucza Ci kiepskie samopoczucie.

Jesliwymienione powyzej symptomy wygladaja znajomo, poswie¢ szczegdlna
uwage rozdzialom opisujacym ketoze, mitochondria i toksyny sSrodowiskowe.

PIATA SLABOSC MOZGU: Drazliwo$é/Gniew

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, ze ich hustawka nastrojéow i ,nie-
kontrolowany” gniew sa bezposrednimi nastepstwami stabosci ich mézgow.
Pomysl jeszcze raz o modelu tréjjedynego moézgu. Najbardziej rozwiniety , ludzki
mozg” otrzymuje energie jako ostatni, gdy zaspokojone zostang potrzeby gada
i labradora. Jak juz wspominatem, ta cze$¢ Twojego mézgu — kora przedczoto-
wa — potrzebuje tez do funkcjonowania najwiekszej ilosci energii i w zwiazku
z tym zawiera najwiecej mitochondriow. Poniewaz kora przedczotowa ma tak
duze zapotrzebowanie na energig, a zarazem otrzymuje ja na samym koncu,
w obliczu niedoboréw energetycznych to wlasnie ta czes¢ moézgu z reguly jako
pierwsza napotyka problemy.

Przypuszczalnie wiesz juz, ze kora przedczotowa pomaga Ci panowa¢ nad
Twoimi nastrojami. To ta cze$¢ mézgu odpowiada za prezentowanie otoczeniu
Twojej osobowosci, podejmowanie decyzji i kontrolowanie zachowan spotecz-
nych. To oczywiste, ze nie masz co liczy¢ na dobre wyniki, gdy dokonujesz
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niewtasciwych wyboréw i nie radzisz sobie z interakcjami spotecznymi, a za-
tem kluczowa kwestia staje sie zapewnienie tej cze$ci mozgu wystarczajacej
ilosci energii.

Gdy patrze na wszystko z perspektywy czasu, nie dziwie sie temu, Ze pierwsze
badania SPECT wykazaty niemal zerowa aktywnos$¢ mojej kory przedczotowej.
W tamtym okresie zmagatem si¢ z hustawka nastrojow i emocji. Borykatem
sie z agresja drogowa i czesto wydzieralem sie na osoby z mojego otoczenia.
Bardzo tatwo byto wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi. Po tym, jak zhakowaltem
swoj mdzg, moje nastroje i emocje przedstawiaja si¢ zupetnie inaczej. Jestem
bardziej cierpliwy, zréwnowazony i peten radosci.

Owszem, wspomniatem witasnie o radosci. Réwniez i te kwestie mozna
zhakowac.

Sprébujodpowiedziec na pytanie: czy zmienno$¢ nastrojow lub ataki gniewu
sa z Twojej perspektywy problemem. Pomysl o tym, czy wymienione ponizej
kwestie wydajq Ci si¢ znajome:

nadaktywny srodkowy palec,

 sktonnos$¢ do naskakiwania na ludzi z powodu réznych drobiazgow,
o brak cierpliwosci,

» przygnebienie,

 hustawka nastrojow,

 zapalczywosc,

» wybuchowos¢,

» czeste podejmowanie impulsywnych, kiepskich decyzji.

Jesli to wszystko sprawia wrazenie trafnego opisu Twojej osoby, zwr6¢ uwage
narozdziaty poswiecone mitochondriom, toksynom $rodowiskowym i czynni-
kom, ktére oddziatuja na mézg niczym kryptonit.

Niezaleznie od tego, jak wyglada Twoj punkt wyjscia, program Head Strong
moze Ci pomoc. Dzigki stosowaniu przedstawianych tu technik uporatem sie
z wszystkimi pigcioma stabosciami mézgu — teraz nie dokucza mi juz zadna
znich. W tym momencie moge liczy¢ na to, ze m6j moézg bedzie pracowat wspo-
so6b wpisujacy sie w moje oczekiwania, i to niezaleznie od tego, co si¢ wokoét
mnie dzieje. Ten fakt miat ogromny wptyw na moje zycie, kariere i tworzone
przeze mnie relacje; nie moge sie¢ doczeka¢, kiedy Ty tez doswiadczysz czego$
podobnego.
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Kluczowe kwestie: nie zapomnij o tych trzech rzeczach

» Czynnikami ostabiajacymi Two6j mo6zg moga by¢ okreslone rodzaje
pozywienia, produkty obecne w Twoim otoczeniu, specyficzne swiatto,
a nawet konkretne formy aktywnosci fizycznej.

» Wszystkie bezuzyteczne bodzce — potencjalne zagrozenia, dzwonia-
ce telefony, btyskajace $wiatta i tym podobne — pochtaniaja energie
Twojego mézgu.

» Zapominalstwo, zachcianki zywieniowe, ospato$¢, hustawka nastrojow
i problemy z koncentracja to sygnaly swiadczace o tym, ze Tw6j mozg
ma do dyspozycji za mato energii.

Przejdz do czynéw: juz teraz zajmij sie trzema nastepujgcymi sprawami

» Przestan sie obwinia¢ o to, ze nie wykazujesz sie wystarczajaca sita woli —
to nie psychika tu zawodzi!

o Jesli chcesz sie skupi¢, odetnij si¢ od czesci bodzcow wystepujacych
w Twoim otoczeniu — wylacz telefon, ogranicz liczbe powiadomien
wysylanych przez komputer, zaston okna.

» Pamietaj o tym, by kazdego dnia najwazniejsze decyzje podejmowac
rano, zanim dopadnie Cie zmeczenie decyzyjne.
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To OCZVWISte: kazdy chce mieé zdrowy mézg.
Ty jednak mozesz chcie¢ wiecej. Jesli tylko odpowiednio
o to zadbasz, juz teraz Twéj mézg moze dziata¢ sprawniej,
szybciej i efektywniej, niz zaprogramowata go natura. Za-
stanawiasz sie, jak to mozliwe? To catkiem proste: zastosuj
podejscie zwane biohackingiem, ktére oznacza przejmowanie
kontroli nad wtasnym ciatem i jego funkcjonowaniem.

Ta kSlQZka jest przeznaczona dla 0séb, ktérym
nie wystarcza przecietnosé. Docenisz 3, jesli chcesz w petni
wykorzystac¢ posiadany potencjat i zapewni¢ sobie przewage
nad innymi bez ciezkiej haréwki nad swoimi wynikami. Wy-
starczy, ze wprowadzisz w zycie kilka prostych zmian, i juz po
dwoch tygodniach Twoj moézg bedzie szybszy, sprawniejszy
i peten energii. Przekonaj sie, ze mozesz doswiadcza¢ mniej
stresu i by¢ osobg, ktéra jest bardziej skupiona i odporna
psychicznie! Techniki opisane w tej ksigzce sprawig, ze Twoje
ciato, umyst i emocje zaczng idealnie wspotpracowac. Efekt?
Twoje osiggniecia przejda najsSmielsze oczekiwanial!

Sprawdz, jak:
zadbac o idealne paliwo dla mézgu
i turbodotadowanie mitochondriow (komérkowych
~elektrowni” zasilajgcych ludzki mézg);
wyeliminowac¢ czynniki spowalniajgce prace umystu;
wygasic stany zapalne;
rozwija¢ swoje neurony.

Wszystko jest w Twojej gtowie.
Supermoce rowniez!

Dave Asprey jest amerykariskim przedsiebiorca
i pionierem ruchu biohackingu, znanym jako twérca diety
Bulletproof. Jest tez autorem bestsellerow z list ,New York
Timesa” i gospodarzem podcastu The Human Upgrade.
Angazuje sie w promowanie metod optymalizacji zdrowia
i wydajnosci poprzez modyfikacje stylu zycia i diety.
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