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Czym pozniej, tym
lepiej - pozytywne
Zmiany w pracy
mozgu

Ewa Czernik

P6zna dorostos¢ moze niektéorym osobom (szczegodlnie
mlodym) kojarzy¢ sie ze zniedoteznieniem, przygnebie-
niem i wielka nuda. No i oczywiscie z chorobag Alzheimera
lub innym rodzajem demencji. Spoteczenstwu wydaje sie
czesto, ze czas ten jest jakby oderwany od wczes$niejszego
zycia, pojawia sie znikad, niczym kara boska i zrzuca na
nas wszystkie choroby, plagi i zniszczenia. Dopiero kiedy
sami dotykamy tego wieku, okazuje sie, ze jest on czescia
nas, jest wynikiem naszego zycia, jest tez jego kontynu-
acja. Mniej wiecej po czterdziestce zaczynamy odczuwac
nadchodzacy wiek, ale machamy reka i ze swoboda zartu-
jemy: ,A, starzeje sie”. Patrzymy w lustro, liczymy pierw-
sze zmarszczki i siwe wlosy. A kiedy przychodzi szesc¢-
dziesiatka, z przerazeniem stwierdzamy, ze to chyba juz,
wlasnie teraz, przyszta kolej na nas — przyszta starosc!
Wtedy wlasnie pojawia sie przerazenie w oczach i wiel-
kie pytanie, co z moim moézgiem? Czy on tez si¢ zestarzal?
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Czy zaraz zaleje si¢ biatkiem, tym od Alzheimera? I czy to
juz bedzie koniec?

Nie, nie bedzie zadnego konica. Jest tez duze prawdo-
podobienstwo, ze nie zalatl sie tym biatkiem (tau). Ale na
pewno sie zestarzal!

Zacznijmy jednak od poczatku ...

Mozg a umyst
W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze mozg przy-
pomina miesien. Przyjrzyjmy sie przez chwile sercu —pra-
cujac, pompuje krew w organizmie, dzieki temu wszystkie
komoérki naszego ciala sa odzywione i zaopatrzone w tlen.
Podobnie jest z mézgiem. Efektem pracy mézgu (zacho-
dzacych w nim proceséw i jego interakcji ze Swiatem ze-
wnetrznym) jest umyst. Umyst jest to og6t aktywnosci
mozgu nieSwiadomej i Swiadomej (spostrzeganie, uwaga,
pamiec¢, myslenie, uczenie sie, odczuwanie emocji).

Moézg jest najbardziej skomplikowanym narzadem
w naszym organizmie. Mimo prowadzonych wielu badan
nadal nie wiemy doktadnie, na jakich zasadach dziata
i nie znamy do konca jego mozliwosci. Stosunkowo nie-
dawno pojawito sie wiele urzadzen (m.in. rezonans mag-
netyczny, tomografia), ktore sprzyjaja badaniu mézgu.
Dzieki temu wiemy znacznie wiecej i bedziemy wiedziec
coraz wiecej. To, co dzisiaj odkryliSmy w pracy i budo-
wie mozgu, jutro moze okazacd sie nieprawda, np. catkiem
niedawno uwazano, ze mozg sie nie regeneruje, co ozna-
cza, ze rodzimy sie z okreslong liczba neuronéw, a potem
one tylko umieraja. Dzi$§ wiemy, ze mo6zg ma bardzo duze
mozliwosci regeneracji i kompensacji (rownowazenia, za-
stepowania) nawet utraconych funkcji. Stale tworza sie
nowe neurony, co wiecej nowe neurony powstaja takze
w moézgach os6b cierpiacych na chorobe Alzheimera.
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Mozg zbudowany jest z dwoch potkul. Te sa polaczo-
ne wioknami i nerwami. Pétkule mézgowe, jakkolwiek na
pierwszy rzut oka podobne do siebie, réznia sie budowa
i wykonywanymi funkcjami. Lewa pélkula odpowiada za
mowe i jej rozumienie, obliczenia matematyczne, pisanie,
logike, mysSlenie analityczne, zdolno§¢ rozpoznawania
za pomocg dotyku. Prawa pélkula odpowiada za krea-
tywnos$¢, wyobraznie, mys$lenie abstrakcyjne, zdolnosci
muzyczne, intuicje, wyobraznie przestrzenna, zdolnosci
artystyczne.

Z wiekiem nasz moézg sie¢ zmienia: maleje jego objetosc
i masa (ok. 2% z kazda kolejng dekada zycia dorostego),
komory sie powiekszajq, bruzdy staja sie wieksze, pola-
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RYC. 1. POLKULE MOZGOWE

Zrédlto: http://rozumiec.blog.pl/tag/zycie/ (21.02.2016).
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czenia miedzy neuronami rzedna, zmniejsza sie gestosc
synaps, w istocie bialtej pojawiaja sie mate, ogniskowe
uszkodzenia, ostabia sie praca platow czotowych, prze-
pltyw krwiw moézgu stabnie, a w zwiazku z tym, zmniejsza
sie zaopatrzenie w tlen.

Zmiany te przyczyniaja sie do obnizenia funkciji psy-
chicznych: spada szybkos¢ wykonywania czynnosci i ope-
racji umystowych, obnizeniu ulega zdolnos¢ odbierania
bodzcow informujacych nas o Swiecie, oslabia sie zdolnosc¢
do utrzymania pewnych informacji w umysle podczas wy-
konywania operacji poznawczych (pamiec¢ operacyjna),
zdolnos¢ do szybkiego przelaczania sie z jednego proce-
su umystowego na drugi i przechodzenia z jednego stanu
w inny (elastyczno§¢ umystowa), ostabia si¢ takze zdolnos¢
do przekierowywania uwagi w te i z powrotem na rézne
dziatania zachodzace réwnolegle (tzw. podzielnos¢ uwagi),
obniza sie¢ pamiec, czyli zdolnos¢ uczenia si¢ nowych fak-
tow i poje¢ (pamiec¢ semantyczna) oraz formowania wspo-
mnien o konkretnych wydarzeniach (pamiec¢ epizodycz-
na), zwieksza sie podatnos¢ na rozproszenie i ostabia sie
zdolnos¢ do wychwytywania istotnych zdarzen z otoczenia
i koncentrowania sie¢ na nich (uwaga selektywna).

Pozytywy starzenia si¢ mozgu

Naukowcy, przygladajac sie pracy moézgu i zachodzacych
w nim procesach starzenia, dostrzegli pewien paradoks.
Zauwazyli, ze mimo niekorzystnych zmian fizjologicznych
i psychicznych dojrzali ludzie swietnie funkcjonuja, radza
sobie tak samo dobrze, jak mtodsi, by nie powiedziec, ze
w niektoérych obszarach lepiej. Czesto Swietnie realizuja
sie w pracy zawodowej, majg duze osiagniecia w dziedzi-
nach nauki, sztuki czy w polityce. Jak to wytlumaczy¢? Po
pierwsze — do konca naszych dni w moézgu tworzg sie nowe
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polaczenia neuronalne, pozwalajace utrzymac jego prace
na statym poziomie. To juz wiemy. Po drugie — zauwazono,
ze starszy mozg pracuje aktywniej i ciezej, popelniajac przy
tym mniej bledéw niz mlodszy. Po trzecie — mozg, jak kazdy
miesien, nieuzywany ulega zanikowi. Oznacza to, ze tre-
nowany moze utrzymac swoja kondycje lub ja podnies¢. Po
czwarte — stwierdzono, ze praca potkul mozgowych z wie-
kiem coraz bardziej sie réznicuje. I po piate — odkryto trzy
tajne mechanizmy! Ale o tym za chwile...

Trening mozgu

Do ¢wiczenia mézgu mozna wykorzystywac rézne metody,
np. krzyzowki. Warto pamietac jednak, ze trening trze-
ba urozmaicac i stawiac sobie nowe wyzwania. Kiedy be-
dziemy tylko rozwigzywac krzyzowki, nasz mozg osiaggnie
okreslony stopien rozwoju i sie zatrzyma. Bedzie korzystat
z mozliwosci juz rozwinietych i nie nabedzie nowych. Tak
jest np. z mieSniami przedramienia. Kiedy w ¢wiczeniach
wykorzystujemy kilogramowa hantle, miesien rozwija sie
do okreslonego momentu. By rozwinatl sie dalej, musimy
dolozy¢ do obciazenia kolejny kilogram. Podobnie jest
z mozgiem.

PRZYKLAD. Wykonano doswiadczenie z udziatem zdrowych
ochotnikéw, ktérzy nigdy nie zonglowali. Przez trzy miesiace
éwiczyli zonglowanie trzema piteczkami. Opanowali te czynnosé
do tego stopnia, ze potrafili Zonglowac minute, nie upuszczajqc
pileczki. Skanowano ich mézg przed rozpoczeciem ¢wiczen i po
trzech miesiqgcach. Okazalo sie, ze w platach skroniowych obu
potkuliplacie ciemieniowym lewej potkuli przybylo istoty szarej.
Ochotnicy nastepnie przerwali éwiczenia na trzy miesiqce i mieli
ponownie zeskanowane mézgi. No, co6z — owy przyrost stopniowo
sie redukowat.
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Zmiany zachodzace w mozgu

Mobzg zmienia sie dokladnie tak samo, jak reszta nasze-
go ciata. Potkule moézgowe réoznicuja sie coraz bardziej,
z korzysScia dla nas. (Przedstawiony ponizej opis dotyczy
0s6b praworecznych — nie jest do konca jasne, czy u osob
leworecznych dziata to na odwrot.)

Potkula prawa lepiej sobie radzi z nowymi czynnos-
ciami, rozwigzywaniem problemow; poétkula lewa lepiej
funkcjonuje jako magazyn umystowych nawykow, czyn-
nosci rutynowych, wspomnien. Oznacza to, ze kiedy je-
steSmy dzie¢mi duzo intensywniej pracuje poétkula prawa
— caly swiat jest dla nas nowy, stale uczymy sie nowych
umiejetnosci, slow itp. Kiedy sie juz tego nauczymy, cata
wiedza jest przekazywana do poétkuli lewej i tu magazy-
nowana. Za kazdym razem, gdy siegamy po wiedze juz
zdobyta, siegamy do lewej potkuli.

Tak wlasnie jest w przypadku mowy, za ktora odpo-
wiedzialna jest pétkula lewa. Prawa poétkula odgrywa
duza role na poczatku zycia, gdy np. uczymy sie ojczy-
stego jezyka i w p6zniejszym okresie, gdy uczymy sie no-
wych jezykow. Zdobyta wiedze przekazuje na lewo, a tam
jest stale przetwarzana i uzywana zaleznie od naszych
potrzeb.

Idzmy dalej. Prawa pétkula przekazuje informacje na
duze odlegltosci, miedzy obszarami korowymi; pétkula
lewa woli potaczenia lokalne, miedzy przylegajacymi ob-
szarami. To tak jak z transportem i magazynowaniem.
Wyprodukowany towar trzeba zmagazynowac, tam cze-
ka na sprzedaz. Zdobyta wiedze magazynujemy w lewej
potkuli, gdzie czeka spokojnie, az po nig siegniemy. Do
magazynu towar trzeba przewiez¢, czasem na duza od-
legtosc¢ (prawa poétkula i jej potaczenia miedzy pétkulo-
we). W magazynie za$ poruszamy sie na krotkich trasach
i tylko wtedy, gdy siegamy po potrzebny nam produkt
(lewa potkula).
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A teraz kilka stéw o emocjach. Wszyscy wiemy, ze od-
czuwamy sercem, niektoérzy wiedza, ze tez brzuchem.
Kiedy kochamy, serce rosnie, a w brzuchu mamy kolo-
rowe motyle. Gdy sie denerwujemy, skreca sie zoladek.
Kiedy dotknie nas duze zmartwienie, boli serce. Wszy-
scy znamy te odczucia z ciata. Przyszed! czas na niespo-
dzianke. Za przezywanie emocji odpowiada mézg. Lewa
potkula zajmuje sie emocjami pozytywnymi, a prawa
negatywnymi. Podzial ten jest tak silny, ze wplywa na
nasz ogblny sposob przezywania. Osoby niczym sie nie-
przejmujace, majace pozytywne, pogodne usposobienie
— maja bardziej aktywne lewe obszary czotowe; osoby
bardziej refleksyjne, ze sktonnoscia do przygnebienia
i depresji maja bardziej aktywne prawe obszary czotowe.
Uszkodzenie prawej potkuli prowadzi do nonszalancji,
euforii, manii. Uszkodzenie lewej pétkuli przyczynia sie
do depresji.

Latwo wywnioskowa¢, ze wraz z wiekiem czes$ciej ko-
rzystamy z potkuli lewej, czesciej ja cwiczymy i rozwija-
my. Dzieje sie tak, poniewaz mamy coraz wiecej doswiad-
czenia, wieksza wiedze i umiejetnosci. Magazynujemy je,
stad lewa poétkula moze sie bardziej rozwijac¢. Czesto czu-
jemy, ze wiemy wszystko, co jest nam potrzebne do dobre-
go zycia i nie mamy motywacji, by rozwija¢ potkule prawa
poprzez dalsza nauke. Powoduje to, ze potkula prawa nie
¢wiczona rozleniwia sie, troche jakby ,wiotczeje i rozpada
sie”. Uczenie sie pozwala zachowac obie potkule w dobrej
kondycji.
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TABELA 1. FUNKCJE POLKUL MOZGOWYCH

Poélkula lewa

Poétkula prawa

lepiej funkcjonuje jako
magazyn umystowych
nawykow, czynnosci ruty-
nowych, wspomnien

lepiej sobie radzi z nowy-
mi czynnosciami, rozwig-
zywaniem problemow

woli potaczenia lokalne,
miedzy przylegajacymi
obszarami

przekazuje informacje na
duze odlegtosci, miedzy
obszarami korowymi

odpowiada za wiekszosc
procesow opartych na
rozpoznawaniu bodzcow
jezykowych i pozawerbal-
nych

odgrywa duzg role na
poczatku zycia, np. gdy
uczymy sie jezyka

zajmuje sie emocjami
pozytywnymi

zajmuje sie emocjami
negatywnymi

z wiekiem ulega mniejsze-
mu ,rozpadowi”

z wiekiem ulega wieksze-
mu ,rozpadowi”

z wiekiem korzysta w co-
raz wiekszym stopniu
z ¢wiczen umystowych

korzysta mniej z ¢wiczen
umystowych

lepiej opiera sie skutkom
starzenia

slabiej opiera sie skutkom
starzenia

Zrédto: opracowanie wlasne.

Dziatanie trzech mechanizmow

Ekspansja wzorcow

Nabywane doswiadczenie, codzienne powtarzanie czyn-
nosci powoduja, ze okreslone obszary w mézgu odpowie-
dzialne za dang umiejetnos¢ powiekszaja sie i przejmuja
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sgsiednie czesci kory. Na przyktad, osoby niewidome czy-
taja brajlem za pomoca palca. Jego korowa reprezentacja
jest wieksza niz korowa reprezentacja tego palca u oséb
widzacych nieznajacych tego alfabetu. Muzycy grajacy na
instrumentach smyczkowych maja wieksza korowa repre-
zentacje lewej reki niz inni ludzie.

Zdolnos¢ do wykonywania dobrze opanowanego zadania
przy zmniejszonym wykorzystaniu zasobow

Dalej jestesmy w temacie praktyki i doswiadczenia. Kie-
dy pierwszy raz, po dlugiej przerwie, idziemy na basen,
z pewnoscia trudno bedzie nam przeptynac trzy jego dtu-
gosci. Bedziemy zmeczeni, poniewaz wykorzystaliSmy
duzo energii naszych miesnii zuzyliSmy sporo tlenu. Gdy
bedziemy systematycznie plywac, okaze sieg, ze po jakim$
czasie przeptyniemy pie¢ dtugosci basenu, bez zmeczenia
i zadyszki. Dokladnie tak samo jest z mézgiem. Kiedy na-
bywamy nowa umiejetnos¢ lub siegamy po nia po dtugim
okresie niekorzystania z niej, zuzyjemy duzo energii i tle-
nu. Z czasem, gdy nabedziemy praktyki, potrzeby meta-
boliczne tkanki nerwowej odpowiedzialnej za te czynnosc,
zmaleja. Oznacza to, ze mozg oszczedza energie i tlen.
Przypomnij sobie, gdy jestes zmeczony lub niewyspany,
rutynowe czynnos$ci wykonujesz bez wickszego wysitku.
Sytuacja sie¢ zmienia diametralnie, gdy bedziesz musiat
zmierzyc sie z czymsS po raz pierwszy.

Kompensacja

To niezwykta zdolnos¢ mozgu. Polega ona na ,zastepo-
waniu” utraconej funkcji inng, niezbedna do sprawnego
funkcjonowania organizmu. Wszyscy znamy te potoczna
prawde o tym, ze kiedy stracimy stuch, to wyostrza sie
nam wzrok i odwrotnie. A kiedy stracimy te zmysty, to
wyostrza sie wech i odczucie smaku. Wykonano wiele eks-
perymentow pokazujacych ten proces. Przytocze dwa.
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PRZYKLAD 1. Zastonieto ochotnikom jedno oko, po dwéch tygo-
dniach wtékna nerwowe z zamknietego oka zaczety sie wycofy-
waé, by oddacd miejsce neuronom sprawnego oka.

PRZYKLAD 2. Po stracie jednego palca obszar mézgu odpowie-
dzialny za jego prace zanikal, a jego miejsce zajely reprezentacje
reszty palcow.

Rozwoj mozgu z biegiem lat

Czym dluzej zyjemy, tym wiecej znamy stow i chetnie ich
uzywamy. Zapewne latwo nam zauwazy¢, ze czym jeste-
Smy starsi, tym czesSciej przypominaja nam sie stowa uzy-
wane przez naszych rodzicow czy dziadkow. Nie raz za-
skoczyliscie swoich bliskich i ustyszeliscie: ,Mamo, skad
znasz takie stowo?”.

Wzrasta tez nasza wiedza o Swiecie i o zyciu. Coraz
lepiej rozumiemy zasady nim rzadzace, wiemy, ze nic nie
jest state, widzimy, ze to co wydarzyto sie wiele lat temu,
powraca, zawsze w lekko zmienionej formie. Szybciej
wyczuwamy nastroje drugiej osoby. Wiele przezylisSmy,
a to czesto zwieksza naszg wyrozumialosé, cierpliwoseé,
otwartos¢. Coraz mniej rzeczy jest dla nas nowych. No,
moze poza rozwigzaniami technicznymi.

Nieuchronnie zmiany te powoduja, ze jesteSmy coraz
madrzejsi. Warto przypomniec¢ definicje madrosci ks.
prof. Zdzistawa Chlewinskiego, ktéra wyraza istote tego
stowa:

Madros$é wyraza sie w orientacji, co w zyciu jest na-
prawde wazne i w dystansie wobec wszystkiego, co tak
szybko przemija. (...) Z madrosciq wiqze sie wglad we
wlasne mozliwosci i ograniczenia, pewien autokrytycyzm,
umiejetnos$cé milczenia, gdy brak odpowiedzi.
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Budowaniu madrosci towarzyszy duchowosé, ktora
jak najbardziej wzrasta wraz z wiekiem. Zmienia sie na-
sza hierarchia wartosci — bardziej cenimy kontakt z czto-
wiekiem niz z pieniadzem, wazniejsza staje sie rodzina,
przyjaciele, bliskos¢. Staramy sie juz nie by¢ w centrum
uwagi, schodzimy na drugi plan, wykonujac czesto zada-
nia rownie wazne lub wazniejsze, niz wczesniej. Bardziej
doceniamy swoje zycie, nasze dokonania. Osiagamy coraz
wiekszg harmonie w sobie i w kontakcie ze Swiatem.

Sprzyja temu procesowi wycofanie sie z obowiagzku za-
wodowego, spokojniejsze tempo zycia, fizjologiczne osta-
bienie energii, popedow i potrzeb zyciowych. Dzieki temu
nasz moézg i umyst maja szanse wyciszy¢ sie, a my moze-
my bardziej wstuchac sie w siebie, wiecej kontemplowac,
medytowac czy modli¢ sie.

Sposoby na lepsza prace mozgu
Jakkolwiek bysmy nie starali sie zy¢ dobrze, zawsze mo-
zemy lepiej. By mozg Swietnie pracowat, mozemy zwrocié¢
uwage na rytm dnia, diete, aktywnos¢, rozwijanie na-
szych pasji oraz przezywanie emoc;ji.

Rytm dnia

Mozg lubi, gdy dzien ma swoéj plan. Jest w nim miejsce
na prace, zabawe i odpoczynek. Czas na to przeznaczony
powinien sie rozkltada¢ w podobnej liczbie godzin. Wte-
dy mozemy realizowac sie, uzyskujac satysfakcje i dobry
nastroj. Niestety najczesciej dzien wypetlniamy gléwnie
praca. Zapominamy o odpoczynku, o zabawie nie wspo-
minajac. Powoduje to poczucie zmeczenia, przecigzenia
obowigzkami, nieche¢ do robienia tego, co w zyciu przy-
jemne i dobre dla nas.
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Warto pamietac, ze czas poswiecony na prace i zabawe
powinien by¢ wypetniony r6znorodnymi czynnosciami,
podczas ktorych myslimy, ruszamy sie i ¢wiczymy zdol-
nosci manualne. Czas odpoczynku to gléwnie sen, ale tez
relaks, masaz, ciepta kapiel itp. Codziennie starajmy sie
pozytywnie myslec¢ i z usmiechem podchodzi¢ do zycia.
Wtedy nasz mozg bedzie szczesliwy i efektywny.

Dieta

Do pracy potrzebna jest energia, a ja pozyskujemy z odpo-
wiednio dobranego paliwa. Nasz mozg, zeby dobrze praco-
waé, musi smacznie i zdrowo zjes¢. Uwielbia kwasy ome-
ga3, koenzym Q10, kwas liponowy, witamine K, reswera-
tol, witamine B1, B2, B3, B6, l-karnityne. I tak:

e kwasy omega3 sa w rybach, szczegbélnie mor-
skich;

¢ koenzym Q10 jest rowniez w rybach, ale tez w szpi-
naku i brokutach;

e kwas liponowy zawieraja brokuty i szpinak, a takze
podroby;

e witamina K jest w zielonych warzywach: kapuscie,
satacie, lucernie, jarmuzu, brokutach, brukselce
i szpinaku oraz w niektérych olejach i owocach;

* resweratol znajduje sie w winogronach, a co za tym
idzie tez w winach, szczegélnie czerwonych;

e witamina Bl wystepuje w wieprzowinie, ziem-
niakach, orzechach brazylijskich, nasionach
dyni, w stoneczniku, sezamie, fasoli i brunatnym
ryzu;

* witamina B2 jest w przetworach mlecznych (mle-
ko, jogurty naturalne, biate sery, kefiry), w jajach
i drobiu;

¢ witamina B3 wystepuje w watrébce, drobiu, nasio-
nach roslin straczkowych, ryzu i ziemniakach;
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* witamine B6 mozna uzupetlnic, jedzac tososia lub
wzbogacone platki zbozowe;

e L-karnityna jest w miesie (baranina, wolowina, wie-
przowina, ryby) i produktach mlecznych.

Moézg lubi takze przyprawy. Szczegoélnie upodobatl sobie
kurkume, szafran, tymianek, bazylie, szatwie, cynamon,
oregano, czosnek, imbir, rozmaryn.

Aktywnos¢
Pamietasz zonglowanie? Wracamy do tematu.

Cwiczenia fizyczne stymuluja proces neurogenezy,
czyli tworzenia sie nowych neuronow. Najlepsze formy
aktywnosci dla mézgu to spacer (trzy razy w tygodniu
po czterdziesci minut), tenis stotowy i zonglerka. Spacery
w takim rytmie przyczyniaja sie do zwigekszenia objetosci
mozgu w roznych jego rejonach. Kazde ¢wiczenia fizyczne
maja dziatanie ochronne dla mézgu, zwlaszcza trwajace
do trzech dni (dlatego powinniSmy ¢wiczy¢ co najmniej co
trzeci dzien). Niezaleznie od tego, czy wczesniej cwiczyles
czy nie, rozpoczecie od dzisiaj spowoduje ozywienie Two-
jego mozgu, a z czasem jego regeneracje.

Aktywnos$¢ to nie tylko ruch, to takze rozwijanie na-
szej psychiki. By umyst dziatal sprawnie, trzeba ciagle
sie uczy¢, a zdobywanie nowych umiejetnosci traktowac
jak wyzwanie. Nie béjmy sie nauki — mozemy nauczy¢ sie
nowego obcego jezyka, ale rownie dobrze mozemy zaczac
od prostego wiersza, piosenki czy zdobycia wiedzy o pie-
legnacji rosliny, ktora chcemy mie¢ w domu. Z wiekiem
nauka moze nie jest taka latwa jak kiedys, ale moze spra-
wiac wiele przyjemnosci.
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Rozwijanie pasji

To, co w zyciu jest najwazniejsze, to pasja. Jej rozwijanie
ma bardzo korzystny wplyw na funkcjonowanie moézgu
iumyshu.

Po pierwsze — muzyka. Mozesz Spiewac, grac, tanczyc,
shucha¢ — wszystko to rozwinie twoj mézg. Dowiedziono
naukowo, ze osoby uczace sie gry na instrumentach po-
trafig lepiej wychwycic¢ wlasne bledy i naprawiaja je szyb-
ciej niz inni ludzie. Przypuszcza sie, ze juz umiarkowane
zdolnosci muzyczne moga uchronié nas przed spadkiem
zdolnosci poznawczych (pamieci, koncentracji uwagi,
spostrzegania). Ponadto dowiedziono, ze gra na instru-
mencie i stuchanie muzyki wspieraja nasza odpornosc¢
i pomagaja redukowac stres. Muzyka klasyczna relaksuje
umyst i ciato. Muzykoterapia zas wptywa na spowolnienie
pulsu i obniza ciSnienie tetnicze krwi.

Podobnie dziataja na nas inne formy sztuki — malar-
stwo, rzezba, teatr, film itd. Sprawiaja nam przyjemnos¢,
relaksujg, korzystnie wplywaja na odpowiednie ustawie-
nie fal mézgowych.

Po drugie — nauka jezykow obcych. Z wczesniejszych
informacji wiesz, ze gdy uczysz sie jezyka obcego, ¢wi-
czysz potkule prawa. Dzigki temu pozwalasz zachowac
réwnowage miedzy praca obu pétkul.

Po trzecie — kontakt z ludzmi i dziatlalnos¢ o charak-
terze spotecznym. Kiedy spotykamy sie z ludzmi, jedno-
czes$nie ¢wiczymy wiele umiejetnosci — m.in. musimy re-
agowac na rozne sytuacje, wypowiedzi, cwiczymy nasz
refleks. Jednak co wazniejsze, wtedy wlasnie budzg sie
w nas emocje. Te pozytywne i te trudniejsze ...

Emocje

Nasz mézg bardzo lubi przezywac rézne emocje, nie tylko
te dobre. Cho¢ mito jest, gdy te ostatnie sa w przewadze.
Kiedy sie nie zamartwiamy, nie dusimy w sobie przykro-
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Sci, zlosci, wtedy nasz umyst jest jasny i Swiezy. Gdy po-
zwalamy, by zalewaly nas przykre uczucia, wtedy nasz
umyst skupia sie tylko na nich i nie potrafi dostrzec po-
jawiajacych sie dobrych momentéw i radosci. Stad wazne
jest by dbac o swoj pozytywny nastréj rozwiazujac swoje
trudnosci, tak szybko, jak to mozliwe, samemu lub w to-
warzystwie rodziny czy przyjaciot. Gdy to nie wystarczy,
warto skorzystac ze spotkania z psychoterapeuta, z kto-
rym mozna wspolnie popracowac nad dobra dla siebie
zmiana.

Fantastycznie jest, gdy zycie staje sie pasja, radoscia,
satysfakcja... Kiedy nasze zaangazowanie w wiekszos§¢
rzeczy, ktore robimy, przynosza nam pozytywne emocje,
speinienie. Mamy efekty naszej pracy, np. madre wnuki,
dobre relacje z ludzmi, zadbane zwierzeta i/lub rosliny,
tadny i wygodny dom, ciekawy wystréj mieszkania, ktoé-
ry wykonaliSmy sami, piekne obrazy namalowane przez
nas, atrakcyjne ubrania, ktore zaprojektowalismy i uszy-
liSmy dla siebie i bliskich, piekny ogrod, dziatke, smaczne
przetwory itp. Wtedy czujemy, ze zycie ma sens. JesteSmy
zdrowsi, piekniejsi i jakby mtodsi. A nasz moézg, stale za-
checany do pracy, starzeje sie znacznie wolniej!
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