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			W tej książce przedstawione zostały porady i materiały edukacyjne dotyczące zdrowia, umysłu, mózgu i układu nerwowego. Treści te nigdy nie powinny zastępować specjalistycznej wizyty u lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika opieki zdrowotnej.

		

		
		
			
			

		


		
			Każdy człowiek, jeśli tego pragnie, może zostać rzeźbiarzem własnego mózgu. 
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			Wstęp

			Umysł i mózg – nierozerwalne połączenie

			Czym jest umysł? To pytanie od wieków zaprząta myśli filozofów, a od stosunkowo niedawna także neurobiologów, psychologów i kogni­tywistów. Czy umysł jest jedynie produktem działania mózgu – sumą impulsów nerwowych, połączeń synaptycznych i wzorców aktywności neuronalnej? Czy może jest czymś więcej – zjawiskiem emergentnym, które wyłania się ze struktur biologicznych, ale nie sprowadza się do ich funkcjonowania?

			W zachodniej filozofii i nauce dominowała koncepcja dualizmu, zapoczątkowana przez Kartezjusza, który twierdził, że umysł i ciało to dwa odrębne byty. Zakładał, że umysł – rozumiany jako res cogitans (rzecz myśląca) – istnieje niezależnie od materialnego ciała (res extensa). Ta idea na długo ukształtowała nasze myślenie o świadomości i tożsamości, sugerując, że istnieje jakaś substancja duchowa, odrębna od materii mózgu. Dziś jednak wiemy, że Kartezjusz się mylił. Neurobiologia, kognitywistyka i nauki o mózgu dostarczyły niezbitych dowodów na to, że umysł nie istnieje w izolacji od ciała. Nie jest niezależnym bytem, lecz dynamiczną funkcją, emergentnym procesem, który wyłania się z aktywności mózgu i jego interakcji z ciałem oraz otoczeniem. To, co nazywamy umysłem – myśli, emocje, wspomnienia, świadomość – jest nierozerwalnie związane z funkcjonowaniem układu nerwowego, hormonów, mikrobioty jelitowej, a nawet środowiska społecznego.

			
			Umysł jako funkcja mózgu, ale nie tylko

			Neurobiologia pokazuje, że umysł jest dynamicznym procesem. Możemy powiedzieć, że to zbiór aktywności neuronalnych, które organizują się w złożone wzorce odpowiadające za percepcję, pamięć, tożsamość, emocje czy zdolność podejmowania decyzji. Ale jednocześnie nie jest on jedynie prostą sumą tych aktywności.

			Dokładnie tak jak pojedyncza komórka nerwowa nie ma zdolności myślenia, ale sieć miliardów neuronów może generować skomplikowane procesy poznawcze, tak też umysł nie jest wbudowany w poszczególne struktury mózgu, lecz wyłania się z ich współdziałania. To oznacza, że nie ma jednego ośrodka umysłu, w zamian mamy dynamiczne, rozproszone sieci neuronalne, które współpracują, by tworzyć nasze doświadczenie rzeczywistości.

			Antonio Damasio, jeden z czołowych badaczy neuronauki, ukuł termin „błąd kartezjański”, wskazując na błędne założenie, że umysł można oddzielić od ciała. Damasio pokazał, że procesy poznawcze, emocjonalne i decyzyjne są głęboko zakorzenione w biologii naszego organizmu. Umysł nie jest czymś, co można oddzielić od mózgu i reszty ciała; to system, który współgra z ciałem w każdym aspekcie funkcjonowania. Nasze emocje i stany umysłowe wpływają na fizjologię – stres powoduje wzrost poziomu kortyzolu i adrenaliny, które z kolei mają wpływ na układy odpornościowy i sercowo-naczyniowy oraz na metabolizm. Depresja może objawiać się nie tylko zmianami w aktywności mózgu, ale także zaburzeniami snu, układu trawiennego czy chronicznym zmęczeniem. Z drugiej strony zdrowie fizyczne wpływa na jakość naszego umysłu – aktywność fizyczna poprawia funkcjonowanie kory przedczołowej, dieta bogata w kwasy tłuszczowe omega-3 sprzyja neuroplastyczności, a sen ma kluczowe znaczenie dla konsolidacji pamięci i regulacji emocji. To, jak dbamy o nasze ciało, wpływa na jakość naszych myśli i rodzaj emocji (o wspomnianych zagadnieniach pisałam w swojej pierwszej książce Tak działa mózg. Jak mądrze dbać o jego funkcjonowanie). To wszystko pokazuje, że nie można mówić o umyśle w oderwaniu od ciała – ich relacja jest nierozerwalna. Z kolei nasze stany umysłowe – poziom stresu, radości, spokoju – oddziałują na zdrowie mózgu, zdolność do regeneracji i długowieczność neuronów. Z całą pewnością możemy powiedzieć, że współczesna neuronauka i psychologia pokazują, że umysł i ciało są jednym, holistycznym systemem, w którym zmiana w jednym obszarze wpływa na inne. Zrozumienie tej współzależności nie tylko otwiera nową perspektywę patrzenia na naturę umysłu, ale także daje możliwość świadomego kształtowania własnego zdrowia i dobrostanu. Umysł i ciało to nie dwie oddzielne rzeczy, lecz jedno, niepodzielne doświadczenie, które tworzy naszą rzeczywistość. To oznacza, że nasze procesy myślowe, nastawienie psychiczne, regulacja stresu i zdolność do adaptacji, czyli rezyliencja, mają kluczowy wpływ na funkcjonowanie zarówno naszego mózgu, jak i całego organizmu. Jest to szczególnie istotne dzisiaj, w epoce, w której choroby psychiczne, zaburzenia lękowe, choroby neurodegeneracyjne, a także szeroko pojęte choroby cywilizacyjne przybierają na sile. Wiemy już, że przewlekły stres jako niezwykle istotny czynnik wzmagający i indukujący reakcje zapalne w organizmie stanowi element wielu dysfunkcji zdrowotnych: od chorób autoimmunologicznych, przez zaburzenia metaboliczne, aż po depresję i demencję. Dbałość o umysł nie jest więc jedynie kwestią poprawy koncentracji czy redukcji stresu, to kluczowy element dbania o całe zdrowie, o długowieczność, o jakość życia w ujęciu biologicznym i psychologicznym.

			
			Pomysł na tę książkę zrodził się z naturalnej ewolucji moich zainteresowań. Zaczynałam od tego, co może nieco bardziej konkretne i uchwytne – od ciała, biologii i pytań o to, jak możemy wspierać nasz mózg poprzez dietę, dbałość o jelita, unikanie używek czy ruch. Ale z czasem coraz mocniej wciągała mnie kraina mniej namacalna – świat umysłu. Jaźń, świadomość, tożsamość, a także niezwykłe zjawiska, jakie zachodzą w naszym układzie nerwowym podczas medytacji czy w momentach głębokiej uważności.

			Nie potrafimy wciąż jednoznacznie zdefiniować, czym jest umysł. A jednak intuicyjnie czujemy jego obecność – w sposobie, w jaki działamy, w rytmie naszych myśli, w jakości przeżywania dnia. Co więcej, widzimy, że podstawowe elementy codzienności – rutyny, rytuały, powroty do prostoty i natury – mają ogromny wpływ na równowagę układu nerwowego. To właśnie te powtarzalne, niepozorne czynności układają się w wypadkową, która w dużej mierze kształtuje nas samych. Żyjemy w czasach nadmiaru – bodźców, informacji, przyspieszenia. Widzimy, jak to tempo sprzyja narastaniu zaburzeń psychicznych i neurologicznych, przeciąża nasz system nerwowy i odsuwa nas od źródeł harmonii, realnie zaburzając pracę umysłu. Dlatego chcę opowiedzieć o tym, co może stanowić antidotum: o powrocie do korzeni, o regulacji stresu, o sztuce zwalniania, o prostych praktykach, które na nowo uczą nas żyć w rytmie zgodnym z biologią i naturą.

			Ta książka jest dla mnie też czymś więcej niż tylko zbiorem badań czy rekomendacji. To osobista próba uchwycenia tej fascynującej i nierozerwalnej relacji między mózgiem a umysłem. To też przede wszystkim zaproszenie do wspólnej podróży przez to, jak rozumiem jaźń i świadomość, jak dostrzegam ich splątanie z biologią. Bardzo chcę przybliżyć te aspekty w sposób praktyczny – nie jako odklejoną od życia wiedzę, ale jako coś możliwego do realnego wdrożenia. Często myślimy o zdrowiu mózgu czy umysłu w sposób oderwany od życia – jak o czymś, czym trzeba się zająć oddzielnie, w ramach specjalnych praktyk czy terapii. Tymczasem to, jak funkcjonujemy na co dzień, ma fundamentalne znaczenie dla jakości naszej pracy umysłowej, emocji i długofalowego dobrostanu.

			
			Chcę pokazać, jak poprzez stopniowe, świadome działania możemy w istocie wpłynąć na funkcjonowanie naszego umysłu, a przez to także na kondycję mózgu i ciała. Te małe zmiany, rozłożone w czasie i dobrane do naszych możliwości, mogą przynieść efekty, które przełożą się na większą harmonię psychiczną, odporność na stres i zdolność do pełniejszego, bardziej świadomego życia.

			Mam nadzieję, że ta książka stanie się dla was mapą, inspiracją do poszerzenia wspomnianych tutaj zależności i zagadnień, rozbudzi ciekawość, nie będzie gotową receptą czy poradą ekspercką, lecz przewodnikiem po ścieżkach, które pozwalają przywrócić umysłowi jasność i spokój, a mózgowi sprawność i odporność. To będzie wspólna przeprawa przez naukę i doświadczenie, przez to, co wiemy o neuronauce, i przez to, co nadal pozostaje tajemnicą. 
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			Mózg – rozleglejszy jest niż Niebo.

			Emily Dickinson

			
			Przez dziesięciolecia w neuronauce mózg postrzegano głównie jako maszynę, którą daje się rozłożyć na części i ująć w prostym łańcuchu: od genów, przez neurony i obwody, aż po zachowanie i doświadczenie. W tym obrazie za każde zaburzenie odpowiadał konkretny zepsuty element, który należało odnaleźć i naprawić – lekiem, stymulacją mózgu czy interwencją terapeutyczną. Narracja ta jednak po latach okazała się poznawczą pułapką.

			Badania ostatnich dekad coraz wyraźniej pokazują bowiem, że przyczyn chociażby depresji nie da się zredukować ani do pojedynczego genu, ani do określonego neuroprzekaźnika, ani do wyizolowanego obszaru mózgu. Depresja jest schorzeniem, które dotyka około 5 procent populacji: aktualne dane WHO z 2025 roku wskazują, że depresji doświadcza około 4 procent całej populacji świata, ale już około 5,7 procent osób dorosłych – 4,6 procent mężczyzn i 6,9 procent kobiet (WHO 2025). I choć wciąż intensywnie prowadzone są nad nią badania, wiele osób przyjmujących leki przeciwdepresyjne nie doświadcza poprawy (co absolutnie nie znaczy, że leczenie nie ma sensu – ma i jest niejednokrotnie absolutnie wymagane!). Ten ogromny dysonans pomiędzy tempem odkryć neuronauki a brakiem realnego przełomu klinicznego został trafnie nazwany niepokojącym rozłączeniem (Hyman 2012). I to ów stary model łańcu­-cha przyczyn i skutków sprawił, że tkwimy w takim punkcie. Łańcuchy bowiem mają ogniwa, które można wymienić, jedno połączone z drugim – mózg tymczasem jest żywym organizmem utkanym z pętli sprzężeń zwrotnych, emergentnych właściwości i nieliniowych interakcji. A wypełniający mózg świat umysłu nie jest abstrakcją, lecz realnym czynnikiem, który może zmieniać biologię naszego najbardziej skomplikowanego organu.

			W niektórych chorobach, takich jak choroba Alzheimera, oczywiste jest, że badania należy skoncentrować na mózgu, by zrozumieć ich przyczyny i znaleźć metody leczenia. W przypadku depresji to jednak nie takie proste. Nastrój, ten kruchy ludzki fenomen, którego biologicznego zapisu wciąż nie potrafimy w pełni uchwycić, nie wynika wprost z uszkodzenia jednego konkretnego obwodu. Jest raczej stanem systemowym, wyłaniającym się ze złożonych sprzężeń pomiędzy genami, neuronami, doświadczeniem i interpretacją rzeczywistości. Trauma, ubóstwo czy śmierć bliskiej osoby są nie tylko czynnikami zewnętrznymi, ale też siłami, które wnikają w obwody mózgu, zmieniają ekspresję genów, kształtują synapsy. Pojawiające się wskutek tego ruminacje, czyli powtarzalne, autodestrukcyjne pętle myślowe, zarówno odzwierciedlają cierpienie, jak i stają się jego katalizatorem. Budowa naszego mózgu, doświadczane zdarzenia i nasza ich interpretacja spotykają się zatem w jednej sieci.

			
			Takie złożone sieci mają własne prawa. Ich funkcjonowania nie da się przewidzieć na podstawie analizy pojedynczych elementów. Jak nagle tworzy się huragan, tak i mózg może nieoczekiwanie wejść w stan depresji – trwały, destrukcyjny i trudny do rozproszenia. A jeśli potraktujemy depresję jako efekt utknięcia systemu w nieadaptacyjnym stanie, pojmiemy, dlaczego tak często tradycyjne terapie nie spełniają wszystkich oczekiwań. Nie wystarczy wymienić jeden neuroprzekaźnik czy odblokować jeden szlak. Potrzebujemy przeprogramowania całego systemu.

			Nowa neuronauka, wspierana przez biotechnologię i sztuczną inteligencję, zaczyna wychodzić z tej ślepej uliczki. Dwadzieścia lat temu tak złożone, utkane w sieci powiązań obrazowanie mózgu nie było jeszcze możliwe. Możemy dziś gromadzić równolegle informacje o genomie, ekspresji genów, metabolizmie, funkcjonowaniu mózgu, przebiegu objawów oraz doświadczeniach życiowych jednostki. Algorytmy uczenia maszynowego i inne metody analizy danych wielowymiarowych zaczynają wyławiać z tego oceanu informacji wzorce, których nie dałoby się dostrzec, analizując każdą zmienną osobno. To zupełnie nowa jakość badań: próba rozumienia depresji jako dynamicznego układu zależności między podatnością genetyczną, biologią organizmu, aktywnością sieci mózgowych i środowiskiem życia, a nie jako prostego skutku zaburzenia jednego genu, neuroprzekaźnika czy obszaru móz­gu (Tassi i in. 2025). Ta perspektywa otwiera nowe ścieżki badawcze.

			
			Być może więc najważniejszą zmianą, jaka dokonuje się dziś w neuronauce, jest porzucenie metafory maszyny na rzecz metafory systemu. Mózg nie jest komputerem, który można zresetować. Jest ekosystemem – niezwykle żywym i reagującym układem sprzężonym wewnętrznie. I tylko gdy zaczniemy myśleć o nim w tych kategoriach, możemy mieć nadzieję, że zniknie rozdźwięk między odkryciami neuronauki a rzeczywistymi potrzebami cierpiących ludzi. Przyszłość psychiatrii i neurologii zależy więc od decyzji, by pożegnać modele liniowe i przyjąć złożoność za pewnik i punkt wyjścia.
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