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WSTEP

)rzykro mi to méwié, panie inspektorze,

ale dzwonili z laboratorium: odpowiedzi

beda nie wezesniej niz dopiero w piatek.
Musimy znalez¢ jaki$ inny sposéb.

Nie.

— Przykro mi to méwié, panie inspektorze,
ale dzwonili z laboratorium: wyniki beda
nie wezesniej niz dopiero w piatek. Musimy
znalez¢ jaki$ inny sposéb.

Czy o to chodzilo?

Zaparkowalam samochdéd przy Santa Mo-
nica Boulevard, wzigtam do r¢ki pognieciony
scenariusz, ktéry lezal na fotelu pasazera i prze-

czytalam podkre$lony fragment:

JOCELYN: Przykro mi to méwi¢, panie
inspektorze, ale dzwonili z laboratorium:
wyniki beda nie wczesniej niz dopiero
wpiatek. Nie wyglada to dobrze.

Musimy znalez¢ jaki$ inny sposéb.

Nie wyglada to dobrze. Nie wyglada to do-
brze. Lapiesz?

- Nie wyglada to dobrze, tak ma
by¢ — powiedzialam na glos sama do siebie,
poprawiajac w tym czasie sukienke, ktéra pod-
czas ponadgodzinnego poruszania si¢ $lima-
czym tempem w korku zdazyta si¢ przyklei¢

do mojego ciata.

Od kiedy pamigtam, zawsze lubitam odgry-
wac role. Niektérzy by¢ moze pamigtaja mnie
z fantastycznego popisu aktorskiego (a przy-
najmniej taka jest opinia mojej mamy), kedry
datam w pierwszej klasie, gdy odgrywatam
Snoopy’ego w przedstawieniu ,,Youre a Good
Man, Charlie Brown”. Jest tez taka mozliwo$¢,
ze parg¢ 0sOb wypatrzytlo mnie w tle na filmiku
edukacyjnym ostrzegajacym przed prowadze-
niem samochodu pod wplywem alkoholu, na-
granym w drugiej pofowie lat dziewigédziesia-
tych przez szkote nauki jazdy. Niestety moje
osiagniecia aktorskie nigdy nie doréwnaty en-
tuzjazmowi, z jakim oddawatam si¢ swojej pa-
sji, jednak jesli kto$ pala do sztuki akrorskiej
taka mitoscig jak ja i na dodatek przyszto mu
dorasta¢ w Los Angeles, to trudno mu sig
oprze¢ pokusie cho¢by wyprébowania swoich
sit w $wiecie filmu.

Nie opartam si¢ i ja! W 2003 roku w wicku
dwudziestu dwéch lat wysuptatam ostatnie
pieniadze (gorzej, dosztam do kresu limitu na
karcie kredytowej) na kurs aktorski. Zajecia
dwa razy w tygodniu; imponujace portfolio
z wlasnymi podobiznami w przerdznych uje-
ciach oraz kontrakt z pelnym zapatu menedze-
rem, ktdry z réwnym powodzeniem pokonatby
niedZwiedzia, jak i spacyfikowat weza — w zalez-
nosci od tego, co w danej chwili nalezaloby
zrobié. Z czego$ jednak trzeba byto zy¢, dlate-

go podczas studiéw podjetam prace na pét
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etatu w sklepie z zabawkami dla klienteli
z wyzszych sfer, mieszczacego si¢ w The Gro-
ve — dzielnicy handlowo-rozrywkowej Los
Angeles, w ktérej gustuja wszelkiej masci cele-
bryci. Do moich obowiazkéw nalezato prezen-
towanie si¢ w wybranym kostiumie. W udzia-
le przypadt mi stréj Ksiezniczki Slicznotki, co
przyprawiato mnie o gesia skérke w nie mniej-
szym stopniu niz samo przebranie. Odziana
w pachnaca od$wiezaczem powietrza suknig
i sztywna, rézowa, spiczasta czapke przecha-
dzatam si¢ po dwdch pigtrach ogromnego
sklepu. Zabawialam dzieci, ktére szukaly in-
spiracji do nowych strojéw i gadzetéw dla
swoich lalek albo btagaly rodzicéw, zeby im
kupili puszacy si¢ na wystawie elektryczny sa-
mochodzik Ferrari, ktéry kosztowat wigcej niz
niejedno auto jezdzace ulica.

Nie miatam watpliwosci, ze ta praca powoli
doprowadzi mnie do krainy szaleristwa. Jed-
nak z drugiej strony trudno byto o lepsze zaje¢-
cie dla kogo$ stawiajacego pierwsze kroki
w aktorskiej profesji. Tak si¢ bowiem zdarzylo,
ze znakomita wigkszo$¢ oséb jak ja przecha-
dzajacych si¢ w kostiumach po sklepie réwniez
byta aktorami (lub aspirujacymi do tego zawo-
du). Dlatego jesli akurat miato miejsce jakies
przestuchanie podczas zmiany, nie bylo prob-
lemu z zastgpstwem.

Faktem jest, ze gdy akurat nie wymienia-
tam z moim kumplem, Otowianym Zotnie-
rzykiem, petnych zatosci i skarg uwag na te-
mat nieoczekiwanych zagrozeri zwiazanych
z wykonywanym zajeciem, to uczestniczylam

w przestuchaniach. W wigkszosci z nich cho-

dzito o mate rélki, takie jak kasjerka podajaca
rodzinie tacg z jedzeniem w reklamie restaura-
cji fast food lub ,,0s0ba z widowni” wypowia-
dajaca swoja jednowersowa kwesti¢ w jakims
telewizyjnym show. Za kazdym razem szansa
dostania zlecenia byta czysta loteria, poniewaz
wystarczyto mie¢ piegi w niewlasciwym miej-
scu, zeby go nie dostaé.

Jednak przestuchanie, ktére miato miejsce
pamigtnego cieplego dnia w Santa Monica,
bylo inne. Staralam si¢ o gléwna role¢ w pilo-
tazowym odcinku serialu, co dla aktora moze
si¢ okaza¢ prawdziwg zyla zlota — jesli zosta-
nie si¢ wybranym, a pomyst dostanie zielone
$wiatlo od sieci, ma si¢ solidng prace i gwa-
rancje regularnej wyplaty. Sztam ulica w ulu-
bionych wisniowych butach na koturnie
i prébowatam si¢ odpowiednio nastawié. 7y/-
ko spokojnie, Julie, tylko spokojnie. Od kilku
dni, czyli od momentu, gdy scenariusz do
mnie trafil, bez przerwy przerabiatam zazna-
czong scen¢. Wiedzialam, ze nadaj¢ si¢ do
roli: wysoka, ciemnowlosa pani oficer z am-
bicjami, by pia¢ si¢ jak najwyzej po szczeb-
lach kariery, ktéra jednak ma trupa w szafie —
smakowity kasek. Dopasowana sukienka
w prazki zdecydowanie kojarzyta si¢ z kobie-
ta biznesu. I nawet fryzura tego dnia dala si¢
utozy¢ jak nalezy. Byt tylko jeden maly prob-
lem: miatam spore klopoty z zapamigtaniem
swojej kwestii.

Uczenie si¢ na pamig¢ nigdy nie bylo moja
mocng strong. Cho¢ w szkole bylam dobra
uczennica, wszelkie testy i egzaminy okazywa-

ly si¢ trudnymi do pokonania przeszkodami,

WSTEP — 7



poniewaz wymagaly przyswojenia mndstwa
przypadkowych informacji, ktére jako$ nie
chcialy na dhuzej zagosci¢ w mojej glowie.
Problemy z pamigcia rzutowaly tez na pézniej-
sze, doroste zycie: czgsto zapominatam nazwy
miejsc, w ktore jezdzitam na wakacje i urlo-
py, nazwiska poznanych oséb, tytuly filméw,
ktére widziatam, a zapamigtanie cho¢by przez
minut¢ numeru telefonu byto zadaniem catko-
wicie niewykonalnym. Nigdy si¢ nad ta przy-
padloscia specjalnie nie pochylalam, poniewaz
moja mama jest takze ,roztargniona” (tak to
nazywa). Jednak takiego defektu w upatrzo-
nym zawodzie zdecydowanie nie da si¢ zlekce-
wazy¢ — aktor musi uczy¢ si¢ swoich kwestii na
pamiec i kropka.

Nic wige dziwnego, ze gdy zostatam wezwana
do niewielkiego pomieszczenia, w ktérym odby-
walo si¢ przestuchanie, moje zdenerwowanie
siegnelto zenitu. Przykro mi to mowic, panie in-
spektorze. .. Praykro mi to méwic, panie inspekto-
rze... Powtarzatam w myslach te sfowa niczym
mantre, starajac si¢ zachowad pelng koncentra-
cje. Osoba odpowiedzialna za casting, niewysoka
kobieta o przyjaznym u$miechu, zaprowadzita
mnie do pokoju, w ktérym jej asystent majstro-
wat przy matej kamerze skierowanej na mnie.

— Julie Morris. Milo ci¢ pozna¢ — kierow-
niczka obsady u§miechneta si¢ do mnie ciepto,
a na jej twarzy malowata si¢ autentyczna zycz-
liwosé.

— Mhnie réwniez — prébowatam doréwnac
jej przyjaznemu nastawieniu. Jak ona si¢ nazy-
wa? Czy w ogdle si¢ przedstawita? Przykro mi to

moéwié, panie inspektorze. ..

— Jason, jestesmy gotowi? — spytata asy-
stenta.

— Gotowi — odpart Jason. Po tonie glosu
mozna bylo si¢ zorientowad, ze tego dnia calg
procedure powtarzat juz wielokrotnie. Wecis-
nat przycisk RECORD.

— Przykro mi to méwi¢, panie inspekto-
rze...

Kierowniczka obsady uniosta lekko pod-
brédek i przypatrywala mi si¢ z uwaga. Po
zyczliwym u$miechu nie bylo juz $ladu, od-
chylita si¢ lekko, skupiwszy cala uwage na
mnie:

— Dobrze, Julie, mozesz zaczaé w kazdej
chwili.

— Przykro mi...

W pomieszczeniu zapadta cisza, ktora za-
ktécato jedynie ciche buczenie klimatyzacji.
Wzigtam gleboki oddech. Odchrzaknetam.
Popatrzytam prosto w oczy kierowniczce i...
poprositam o scenariusz.

Zapomniatam, co mam méwié.

Sposréd wszystkich czgéci i obszaréw ciata
organ wypelniajacy przestrzeri migdzy uszami
jest tym, ktory przede wszystkim utozsamiamy
z nami samymi. Z pomoca tatuazu mozemy
objawia¢ §wiatu nasza mitos¢ do kotéw, ptaski
brzuch sprawia, ze czujemy si¢ ,mocni” lub
»seksowne”, a nagle pojawienie si¢ pryszcza na
policzku moze na caly dzied pogrzeba¢ nasza
wiarg¢ w siebie, ale to stan umystu zdaje si¢ naj-
lepiej ,objasnia¢”, kim naprawde jeste$my.

Takie odczucie ma sens — przeciez we wiasnej
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glowie zyjemy caly czas! Pora na wyznanie:
przez bardzo dhugi, zawstydzajaco dtugi czas
nie po$wigcatam zbyt wiele uwagi moim nie-
dostatkom pamigci, poniewaz uznatam, ze
stanowia one cz¢$¢ mnie. Miatam kiepsko
funkcjonujaca pamigé krétkotrwata i tyle.
W zyciu zawodowym z czasem nauczytam sie
obchodzi¢ pole minowe, ¢wiczac rozmowy
i prezentacje kilka tygodni wezesniej. Wyrobi-
tam w sobie co§ w rodzaju nawyku w miejsce
wyuczenia si¢ na pamiec czy tez wspomnienia.
Wyéwiczytam umiejetno$é kojarzenia obrazéw
lub stéw, by w ten spos6b zapamictywaé fakey
(Ma na imi¢ Chad. .. jak mdj kuzyn) oraz, prze-
de wszystkim, zapisujacabsolutnie wszyst-
ko, zanim zdazyto mi ulecie¢ z pamigci. W su-
mie wiec radzitam sobie catkiem niezle.

Na liscie , ktopotliwych, ale drobnych przy-
padlosci” znajdowaly si¢ réwniez czgste za-
mglenia umystu, pojawiajace si¢ dos¢ czgsto
stany depresyjne (wzglednie fagodne, co jed-
nak nie zmienia faktu, ze zdecydowanie ich nie
wyczekiwalam) oraz — najgorsze ze wszyst-
kich — leki, ktére od czasu do czasu przejmo-
waly kontrol¢ nad moimi mys$lami. Byta to
przepetniajaca strachem, wrecz paralizujaca
kombinacja dwéch koszmarnych wizji: ,nie
uporam si¢ ze wszystkim” i ,,to nie jest wystar-
czajaco dobre”, ktéra przygwazdzata mnie do
ziemi, nie dajac szans na racjonalne rozumo-
wanie. Jednak zaden z tych stanéw nie miat
takiej sity oddzialywania, by powaznie zabu-
rzaé zycie zawodowe i towarzyskie, dlatego
przyjelam, ze stanowig one po prostu irytuja-

c3, ukrytg czg$é mnie.

W takim przekonaniu tkwitam do lata
2014 roku, kiedy zdarzyto si¢ co$, co zmusito
mnie do catkowitej zmiany podejscia. Mingto
mniej wigcej dziesigé lat od czasu, gdy uzmy-
stowitam sobie, ze w moim przypadku aktor-
stwo raczej si¢ nie sprawdzi, dlatego zwrécitam
si¢ ku zdrowej kuchni i tworzeniu przepiséw,
co pochtongto mnie bez reszty. Whasnie praco-
watam na zlecenie pewnego restauratora, ktéry
poszukiwal napoju energetyzujacego opartego
na superfoodach (produktach nieprzetworzo-
nych bogatych w sktadniki odzywcze), by méc
wlaczy¢ go do menu. Buszujac wsréd sktadni-
kéw mogacych mi postuzy¢ do stworzenia na-
poju, przypadkiem natrafitam na opakowanie
sproszkowanego rézerica gorskiego, ktéry ko-
niec koricéw trafit do puli produktéw do prze-
testowania. Gdzies z czelusci umystu wytonito
si¢ mato wyrazne wspomnienie, Ze rézeniec ma
dziatanie wzmacniajace i dobrze si¢ sprawdza
w przypadku sportowcéw, stad pomyst, zeby
go wyprébowaé w przepisie. Cho¢ efekt kon-
cowy — energetyzujacy napdj — smakiem przy-
pominat plyn do mycia naczyn, co skutkowato
skresleniem rézerica z listy, to zaciekawito
mnie, jakim cudem zawedrowat on do mojej
kuchni. Postanowitam dowiedzie¢ si¢ jak naj-
wigcej o wlasciwosciach tej rosliny. Poszukiwa-
nia przyniosly fascynujace informacje. Najbar-
dziej zaintrygowalo mnie to, ze rézeniec nie
tylko ma wspaniale dziatanie pobudzajace
i wzmacniajace, lecz takie znany jest jako
»nootropik”. Jako co? Wigcej szczegétéw o nie-
samowitych produktach nootropowych ujaw-

ni¢ w rozdziale 6... Tymczasem wréémy do
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postawionego sobie wéwczas przeze mnie py-
tania. Bytam tak zaintrygowana, ze postanowi-
fam rézeniec przetestowad na sobie. Zaczgtam
codziennie przyjmowac jego porcj¢ wraz z ba-
kopa — innym ziotem ajurwedyjskim. Istnicje
tylko jedno — zdecydowanie nienaukowe —
okreslenie, ktére w miar¢ wiernie podsumowu-
je efekty: WOW!

Po zaledwie kilku dniach poczulam przy-
plyw energii, ktéra mnie nie opuszczata.
W ciagu kilku tygodni byto mi znacznie tat-
wiej wytrwaé w twérczym ,ciagu”. Wystarczy-
to péttora miesiaca, zebym do$wiadczyta nie-
wyobrazalnego efektu: poprawy pamieci
krétkotrwalej. Réznica nie byla znaczaca,
rzecz jasna, ale zdecydowanie zauwazalna.
Krétka prezentacja, ktérej przyswojenie na pa-
mig¢ odktadatam w czasie ze wzgledu na zro-
zumialy nieche¢, poptyneta z moich ust po
zaledwie dwudziestu czterech godzinach ,ma-
rynowania’ zamiast zwyczajowym tygodniu
(co i tak bylo wersja optymistyczna). Spotka-
tam nowa sasiadk¢iprzypomniatam so-
bie jej imig. Przyjaciétka wspomniata
o nowej marce biatek w proszku, a méj mézg
gladko wstawil nowg informacje¢ do kategorii
»rzeczy, ktdre sa mi znajome”, zupetnie jakby
do tej pory nic innego nie robit. To bylo co$
niesamowitego.

Na tym jednak nie koniec. Kolejne dobro-
dziejstwa zjawialy si¢ jedno za drugim. Po
mniej wigcej roku, w ciagu ktérego pozwoli-
tam sobie na poeksperymentowanie z wieloma
innymi ziotami i produktami rodlinnymi, za-

uwazylam, ze potrafi¢ znacznie fatwiej si¢ sku-

pi¢ i skuteczniej ignorowad rézne zaktécenia
podczas pracy. Czgsto towarzyszace mi napig-
cia i niepokoje w znacznym stopniu ustapity
i — co zaskakujace — miatam wrazenie, ze mdj
typowy dzieni nie jest tak przetadowany, jak do
tej pory sadzitam (prawdopodobnie dlatego,
ze poswiecalam teraz mniej czasu na zamar-
twianie si¢). Nawet po okoto pétrocznym
trudnym okresie, w ktdrym przyszto mi sig
mierzy¢ z problemami natury rodzinnej i oso-
bistej, proces powrotu do stanu jakiej takiej
réwnowagi zdawat si¢ przebiega¢ nieco plyn-
niej. To bylo co$ niewyobrazalnego! Juz od
ponad dekady wykazywatam niemal obsesyjne
zainteresowanie ro$linami i drzemiaca w nich
mocg, a cale zycie zawodowe podporzadkowa-
tam opracowywaniu potraw i napojéw, ktére
przywracaja organizmowi réwnowage i poma-
gaja ja utrzymal. Zdobywatam informacje na
temat wlasciwosci produktéw i komponowa-
tam przepisy zapewniajace staly doptyw ener-
gii, pomagajace utrzyma¢ serce w nalezytej
formie, zwigkszajace gestos¢ tkanki kostnej
i wspierajace zachowanie naturalnego pick-
na — by wymieni¢ tylko kilka sposréd wielu
korzysci, ktére daje nieprzetworzona zywnos¢
bogata w sktadniki odzywcze dziatajace szcze-
gdlnie korzystnie na zdrowie i samopoczucie,
okreslana mianem superfood (dla wygody bede
stosowa¢ ten termin). Nigdy jednak nie przy-
szfo mi do glowy, jak plastyczny jest sam mézg
i jak silnie oddzialuje na niego to, co jemy.
Prawd¢ méwiac, zajmowanie si¢ zdrowiem
moézgu rezerwowatam wylacznie dla cierpia-

cych na choroby neurodegeneracyjne lub za-
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burzenia psychiczne ludzi (ktérym z glebi ser-
ca wspolczuje; poniewaz byly w mojej rodzinie
takie osoby, miatam okazj¢ obserwowa¢, jak
dramatyczne skutki wywotuja wspomniane
schorzenia). Obecnie zaczelo do mnie docie-
ra¢, ze proste modyfikacje diety moga nie tyl-
ko poméc w zapobieganiu i zwalczaniu cho-
16b, lecz takze znaczaco poprawi¢ kondycje
catkiem sprawnie funkcjonujacego umystu.
W do$¢ szybkim czasie przekonatam sig, ze
wiele wyzwar, ktérych doswiadczytam w prze-
szloéci w zwiqzku Z pracg mojego mézgu, wca-
le nie wynikato z tego, jaka jestem — to byly po
prostu sygnaly, ze mdzg potrzebuje wiccej
uwagi, troski i mitosci!

By¢ moze w tym momencie nie mozesz
oprzed si¢ wrazeniu, ze brzmi to zbyt euforycz-
nie, wiedz jednak, ze entuzjazm ten jest w pel-
ni uzasadniony — w koricu mam mozliwos¢
podzielenia si¢ z Tobg cala wiedza i do$wiad-
czeniem, ktére zdobylam w ciagu ostatnich
kilku lat. Jaka szkoda, ze nie dysponowatam
nimi weze$niej, gdy przyszfo mi si¢ zmagacé ze
szkolnymi testami i egzaminami! Lub gdy wa-
litam glowa o kierownicg samochodu, wraca-
jac z przestuchania zawalonego przez niezdol-
no$¢ zapamigtania kilku linijek tekstu. Albo

cho¢by parg lat temu, gdy zalana fzami nie

moglam zfapa¢ tchu, zmagajac si¢ z Ickami wy-
wotanymi praca. Na szczgdcie dzis to juz tylko
wspomnienia, a przed podobnymi sytuacjami
chroni mnie to, co juz wiem.

Nie mam nic wspdlnego z neurobiologia
ani medycyna, a drobne korekty wprowadzone
do diety nie sprawily, ze zmienitam si¢ w ge-
niusza czy mistrzynig zen. Nie znalaztam kodu
dostgpu do (catkowicie mitycznych) ,dzie-
wigédziesigciu procent mézgu” i wciaz raz na
kilka dni szukam okularéw, ktére spokojnie
spoczywajg na mojej glowie. A jednak zmiany
sa zauwazalne: ujmujac to nieco metaforycz-
nie, na schody prowadzace w gére pada nieco
wigcej $wiatla niz kiedys. Mdzg jest niestycha-
nie ztozonym i skomplikowanym organem, co
sprawia, ze wszyscy bardzo si¢ réznimy od sie-
bie nawzajem. Jest jednak co$, co wszystkich
nas laczy i co (poza moja skromna osoba) po-
twierdzaja tysiace badaczy i specjalistéw medy-
cyny naturalnej: jesli nalezycie karmisz swoje
ciato, nie tylko zapewniasz mézgowi whasciwa
ochrong, lecz takze dajesz sobie szans¢ na zna-
czacy poprawe jakosci zycia.

Chcesz wiedzie¢, do jak niezwyktych rzeczy
zdolny jest Twoéj mozg? Ta ksiazka powstata

z my$la o tym, by poméc Ci to odkry¢.

Z zyczeniami zdrowia,
Julie
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JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI

roga Czytelniczko/Drogi Czytelniku,
siggnelas/siegnates po te ksiazke, co

najprawdopodobniej oznacza twoja
gotowos¢ do zmian. By¢ moze nie czujesz sig
tak zmotywowany jak zazwyczaj, a umyst zda-
je si¢ nie dziata¢ tak sprawnie jak kiedys. Albo
czeka Ci¢ powazna prezentacja w pracy i z utgsk-
nieniem wypatrujesz sposobu na usprawnienie
zdolnosci zapamigtywania informacji. A by¢
moze przeczucie podpowiada Ci, Ze jeszcze nie
dotartas/dotartes do granic swoich mozliwosci
i ciekawi Cig, jak zwigkszy¢ swéj potencjal.
Istnieje mnéstwo powoddéw, dla ktérych moz-
na chcie¢ poprawi¢ funkcjonowanie mézgu
i w petni rozumiem che¢é¢ pominiecia kilku
pierwszych rozdzialéw, by przeskoczy¢ od razu
do cze¢sci zawierajacej przepisy, ktére — jak cal-
kiem zasadnie przypuszczasz — pomoga Ci po-
budzi¢ umyst w stopniu umozliwiajacym osia-
ganie cel6w na razie pozostajacych poza Twoim
zasiggiem. Mimo to mam nadziejg, ze oprzesz
si¢ pokusie i poswigcisz trochg czasu na prze-
brnigcie przez pierwsza czgsé.

Mozg to niezwykle ztozony organ i bez
watpienia nie popetni bfedu ten, kto twierdzi,
ze wiccej o nim nie wiemy, niz wiemy. Nie
zmienia to jednak faktu, ze podstawowa wie-
dza na temat jego funkcji i proceséw oraz
zwiazkéw chemicznych, ktére je wspomagaja,
moze okaza¢ si¢ bardzo przydatna w podjeciu

kolejnych krokéw na drodze do optymalizacji

mys$lenia i odczuwania. Wiasnie tym zagadnie-
niem bedziemy si¢ zajmowaé na poczatku
ksiazki.

W czgéci pierwszej znajdziesz praktyczne
informacje na temat biologii mézgu i jego
funkgji (bez obaw, to nie beda zadne zawite
trescil), a takze metody, ktére moga skutecznie
poprawi¢ jego prace i wydajno$é. Nastepny
etap to poszerzenie wiedzy na temat prawidto-
wego odzywiania, ktére ma zapewni¢ opty-
malng porcje sktadnikéw odzywezych. Tym
samym otrzymasz do r¢ki narzedzia umozli-
wiajace identyfikacj¢ wlasnych potrzeb, co
w dalszym etapie pozwoli Ci zmodyfikowa¢
diet¢ w taki sposéb, by jak najskuteczniej
wspierala Twéj umyst.

Podstawg prezentowanego na kolejnych
stronach odzywiania sa smart plants. Wszystko
sktada si¢ z trzech pozioméw:

* codziennej diety opartej na produktach
pochodzenia ro§linnego*, bogatych

w petnowartosciowe sktadniki odzywcze,

ktére skutecznie dzialajg na rzecz

utrzymania mézgu w optymalnym stanie;
¢ sktadnikéw nootropowych, ktére mozna

dodawa¢ do jadtospisu i ktére dziatajg

* Prezentowany w ksiazce styl odzywiania zasadza si¢ na
korzysciach ptynacych ze spozywania szczegélnie wartos-
ciowych rodlin, co wcale nie oznacza, ze trzeba by¢ we-
ganka/weganinem, by cieszy¢ si¢ ich dobroczynnym
dzialaniem (przyp. autorki).
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stymulujaco oraz wspomagaja funkcje
poznawcze;

* opgjonalnych suplementéw rodlinnych,
godnych rozwazenia ze wzgledu na ich
walory umozliwiajace dalsze ,,dostrajanie”

mozgu.

Kazdy produkt i suplement jest prezen-
towany na tyle szczegétowo, by$ mogta/mdégt
zaznajomic si¢ z jego wlasciwoéciami, co po-
zwoli Ci na dokonanie selekcji najbardziej
odpowiadajacej Twoim potrzebom. Pod ko-
niec cz¢éci pierwszej znajdziesz narzedzia
niezb¢dne do stworzenia planu optymaliza-
¢ji pracy mézgu skrojonego na Twoja miarg
i opartego na roslinach o szczegélnie silnych
whasciwos$ciach wspomagajacych funkeje po-
znawcze.

Wszystkie przepisy prezentowane w cz¢sci
drugiej zapewniaja catosciowa neuroprotekeje,
czyli ochrong neuronéw i bardziej zbilansowa-
na prac¢ moézgu; plynace z nich korzysci
przedstawione sa na koncu kazdego przepisu

w ,mierniku umystu”. Wickszo$¢ receptur po-

wstata w oparciu o skladniki roglinne bedace
w powszechnym uzyciu i cho¢ same w sobie
oferuja wiele dobrego, ich dobroczynna moc
mozna znaczaco wzmocnié: wystarczy wzbo-
gaci¢ je odpowiednio dobranymi nootropika-
mi, stad obok ,miernika umystu” znajdziesz
~nootropowy zastrzyk dla mézgu”.

Ostatnia czgéé poswiecona przepisom obej-
muje paletg , rytuatéw” w formie zbioréw kon-
kretnych przepisow, ktérych zadaniem jest po-
moc w tworzeniu nawykéw zywieniowych
wspomagajacych funkcje poznawcze. Te jedyne
w swoim rodzaju receptury zawieraja nootro-
piki z najwyzszej pétki i przeznaczona sa dla
kazdego, kto jest gotéw wznie$¢ dziatanie
mozgu na kolejny poziom.

Tylko od Ciebie zalezy, jak daleko chcesz
i mozesz i$¢ $ciezka wiodaca ku optymalizacji
moézgu. Mam nadziejg, ze ,szyta na miarg”
przygoda z zywnoscia petng bezcennych sktad-
nikéw, ktére maja moc wspomagania Twojego
moézgu w stopniu, ktérego bys si¢ nigdy nie
spodziewata/spodziewat, sprawi Ci wielka przy-

jemnos¢ i spetni Twoje oczekiwania.
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Zmiana to nic niezwykrego

Ten, kto przestaje sie zmieniac, przestaje istniec.

— Benjamin Franklin, ojciec zatozyciel Standw Zjednoczonych Ameryki

W 2014 roku grupa bioinzynieréw ze
Stanford oglosita $wiatu donioste wiadomosci.
Naukowcy przez kilka lat prébowali skonstru-
owa¢ komputer, ktéry bytby w stanie funkcjo-
nowac jak ludzki mézg, co oznaczatoby prze-
tom w konstrukeji inteligentnych protez
koriczyn. W koncu udato im si¢ stworzy¢ war-
tg czterdziesci tysigcy dolaréw plytke obwodu
drukowanego, ktéra nasladowata sposéb poro-
zumiewania si¢ komérek mézgowych, cho¢,
rzecz jasna, o znacznie mniejszym stopniu zto-
zonosci niz ma to miejsce w warunkach natu-
ralnych. Co jeszcze bardziej ekscytujace, po-
wstate mikroczipy cechowaly si¢ niezwykla
wydajnoscia — byly w stanie przetwarza¢ dane
dziewig¢ tysigey razy szybciej niz przecigtny
komputer osobisty, pobierajac przy tym znacz-
nie mniej energii.

Jednak mimo ich niewatpliwej finezji
i ,mocy przerobowych”, powstale modele
blakty wobec ztozonosci ludzkiego mézgu.
Kluczowa kwestia nie byta szybkos¢, ale
efektywnos$¢. W artykule opublikowanym
w ,,Stanford Engineering” szef grupy badaw-
czej, bioinzynier Kwabena Boahen, przyznat:
Ludzki mdzg, w ktdrym jest osiemdziesigt ty-

sigcy razy wigcej neurondw [niz w naszym mo-

delu], zuzywa tylko trzykrotnie wigcej energii.
Czy naukowcy uzyli niewtasciwych materia-
téw? Czy moze mézg ma tak niezwykly po-
ziom mocy, ze badacze nie byli w stanie
cho¢by si¢ do niego zblizy¢, o doréwnaniu
mu nawet nie wspominajac?

W 2007 roku, kilka lat przed ukornczeniem
wspomnianej plytki obwodu drukowanego,
Boahen podczas dorocznej konferencji nauko-
wej TED opowiedzial o niezwyktej wydajnosci
moézgu. W tamtym czasie mianem najszybszego
superkomputera $wiata cieszyt si¢ tzw. Blue Ge-
ne. Maszyna skonstruowana przez IBM, z wy-
korzystaniem stu dwudziestu tysiecy proceso-
6w, kedrewykonywaty 10 000 000 000 000 000
(10 do szesnastej potegi) obliczeni na sekunde,
uznawana byla za prawdziwg besti¢. Jednak
cho¢ bez watpienia na t¢ opinig zastugiwata,
miata ogromne zapotrzebowanie na energie:
zeby efektywnie wykorzysta¢ potencjat obli-
czeniowy, wymagata 1,5 MWe (megawat mo-
cy elektrycznej) — to ilos¢ energii wystarczajaca
do zasilenia mniej wigcej tysiaca dwustu go-
spodarstw. Boahen oszacowal, ze ludzki mézg
ma podobna predko$¢ obliczeniowa (wspo-
mniane 10 do potegi 16 obliczeri na sekundg),

jednak w przeciwiedstwie do Blue Gene
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potrzebuje do tego zaledwie 10 W energii, czy-
li tyle, ile zuzywa przecigtny laptop.

Duzisiejsze superkomputery sa jeszcze szyb-
sze, jednak ich konstruktorom wciaz bardzo
daleko do osiagnigcia takiego zapotrzebowania
energetycznego, jakie cechuje nasze mézgi.
Prawde moéwiac, na razie zadna stworzona
przez cztowieka maszyna pod wzgledem kon-
strukcyjnym nie moze si¢ réwnac z ludzkim
moézgiem. Nawet najwybitniejsi specjalisci nie
boja si¢ przyznad, ze jeszcze bardzo daleka dro-
ga, zanim (jesli to w ogdle mozliwe) dowiemy
si¢ wszystkiego na temat funkcjonowania tego
narzadu. Skoro wicc ten kluczowy organ ce-
chuje taka niezwykta moc i — wydawaloby
si¢ — automatyzm, to dlaczego u tak wielu
0s6b jestesmy w stanie dopatrze si¢ czego$, co
mozna okre$li¢ mianem nieoptymalnie dziata-
jacych proceséw poznawczych? Jak w ogéle
objawiaja si¢ zoptymalizowane procesy po-
znawcze? | czy sa osiagalne? Czy naprawde
mozemy wplyna¢ na poprawe funkcjonowania
naszego moézgu?

Te pytania nie dawaty mi spokoju i w koni-
cu zawiodly mnie do doktora Andrew Hilla,
specjalisty w dziedzinie neurobiologii po-
znawczej i zatozyciela Peak Brain Institute —
sieci o$rodkéw rozlokowanych w réznych
rejonach USA, specjalizujacych si¢ w neuro-
treningu (treningu neurologicznym sprzeze-
nia zwrotnego, czyli neurofeedbacku). Kiedy
poszukiwalam informacji na temat mozliwo-
$ci pozytywnego wplywania na pracg mézgu,
natknetam si¢ na wiele wywiadéw przepro-

wadzonych z doktorem Hillem, ktére prze-

stuchatam wielokrotnie, coraz bardziej za-
fascynowana jego wnikliwymi obserwacjami
i spostrzezeniami na temat funkcji mézgu.
Niestety dzieri przed uméwionym spotkaniem
moja sklonnos¢ do probleméw z zasypianiem
postanowita o sobie przypomnieé, o czym do-
bitnie i z ogromnym zalem przekonatam sig
nastgpnego ranka. Zrobitam, co moglam, zeby
makijazem ukry¢ worki pod oczami, jednak
wprawnego oka naukowca nie udalo mi si¢
zwie$¢. Spojrzawszy na plik w komputerze (za-
sadniczo na mapg¢ mojego mozgu), grzecznie
zauwazyl:

— Wyglada na to, ze jest pani nieco zme-
czona.

Nie wiem, co gorsze: czy to, ze ktos§ powie-
dziat ci, ze wygladasz na zmegczong, czy ze za-
uwazyl, iz twéj mézg wyglada na zmeczony.

Skoro miatam si¢ spotka¢ z samym dokto-
rem Hillem, postanowitam si¢ do tego przygo-
towa¢ najlepiej, jak to mozliwe. Dlatego
wezesniej odwiedzitam Peak Brain Institute
w Los Angeles i wzigtam udziat w sesji iloscio-
wej encefalografii (inaczej QEEG lub ,mapo-
wanie mézgu”). Polega ona na rejestrowaniu
fal mézgowych — cykléw aktywnosci bioelek-
trycznej mézgu, czyli impulséw elekerycznych
generowanych przez mézg, ktére bioinzynie-
rowie w Stanford prébowali odtworzy¢ na ich
plytce obwodu drukowanego, zeby uzyska¢
mape aktywno$ci mézgowej. Wystarczylo, ze
przez jaki$ czas siedzialam nieruchomo, majac
na glowie czepek z podtaczonymi elektrodami,
co mnie bardzo pozytywnie zaskoczyto (szyko-

watam si¢ na co$ znacznie gorszego) i byto po
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wszystkim — méj moézg zostal zmapowany
i mozna bylo go juz analizowa¢. Rzecz w tym,
ze cate moje nocne przewracanie si¢ z boku na
bok wraz ze wstrzasem mézgu przebytym do-
bra dekadg wezesniej oraz kilkoma nekajacymi
mnie (kiedys i obecnie) natrectwami prezento-
waly si¢ na uzyskanym obrazie niczym muchy
na torcie weselnym.

Na szczgécie praca doktora Hilla nie ogra-
nicza si¢ do wskazania, do jakiego stopnia ba-
dany mézg odbiega od ,normy”. To tylko
punkt wyjscia do poprawy jego funkcjonowa-
nia. W Peak Brain Institute wykorzystuje si¢
neurotrening, czyli trening mézgu, ktéry stuzy
poprawie sprawnosci poznawczej, co pozwala
dos$wiadcza¢ niezwyklosci optymalnie funk-
cjonujacego mézgu. Jednak to mi nie wystar-
czato. Chciatam wiedzie¢ wigcej, dlatego po-
prositam doktora Hilla o szczegétowe
wyjasnienie, czym jest ten mityczny ,zopty-
malizowany mézg”.

— Mozna go poréwnaé do zaczarowanej
wycieraczki samochodowej, ktéra oczyszcza
szybe twojego $wiata i sprawia, ze wszystko jest
wyrazne i klarowne — wyjasnil, wyraznie pod-
ekscytowany.

Jego ekscytacja i mnie si¢ udzielita, gdy stu-
chalam dalej opowiesci doktora o dobroczyn-
nych skutkach przywrécenia optymalnego
stanu mozgu, dzicki czemu pomysly nabieraja
ksztattu, mysli — czystosci, a kolory — inten-
sywnosci; znacznie tatwiej jest zachowa¢ kon-
centracj¢ czy po prostu zasnaé bez dlugotrwa-
tego meczenia sig. Ale to nie wszystko — zycie

jako takie do$wiadczane jest z wigksza inten-

sywnoscia przy jednoczesnym stanie wigksze-
go wyciszenia. Moze by¢ tez i tak, ze zaczyna
si¢ inaczej podchodzi¢ do probleméw czy sy-
tuacji i stanéw bedacych Zrédlem streséw —
tracg one na znaczeniu badz tatwiej si¢ z nimi
upora¢ we wlasnym umysle. Krétko méwiac,
cztowiek bardziej zaczyna si¢ czu¢ soba.

Nawet gdy mézg przestaje rosnaé — co ma
miejsce nie wezesniej niz w wieku dwudziestu
kilku lat, a bywa, ze faza ta koriczy si¢ po trzy-
dziestce — podlega ciaglym zmianom i to nie-
mal z minuty na minutg. Na koniec naszej
rozmowy doktor Hill pozegnat si¢ ze mna sto-
wami, ktére w pelni wyrazaly pasje, z jaka
podchodzi do swojej pracy:

— Mozg zmienia si¢, zeby$my mogli radzi¢
sobie z wyzwaniami, niedostatkami, ktérych
dos$wiadczamy w zyciu; motywacjami, ktdry-
mi si¢ kierujemy; z kwestia dostgpu do tego,
co sprawia przyjemnos¢, na przyktad pyszne
jedzenie; z checig unikania bélu — tak jestesmy
skonstruowani. Zadaniem organizmu jest nie-
ustanne adaptowanie si¢ do coraz to nowych
sytuacji w taki sposéb, by minimalizowa¢ bél
i cierpienie, a maksymalizowa¢ zysk. Skoro to
i tak si¢ dzieje, to dlaczego nie zasia$¢ za kie-
rownica i $wiadomie podejmowaé decyzje?
Kontrola zdrowia mézgu jest w twoich r¢kach.
W kwestii proceséw poznawczych, nastrojéw,
snu czy stresu nie zadowalaj si¢ tym, co twdj
mozg ci serwuje, jesli to nie spetnia twoich
oczekiwan, poniewaz akurat na tym polu moz-
na dokona¢ zmian. Zmiana naprawdg jest
mozliwa. A skoro tak, to dlaczego miataby si¢

nie dokona¢ pod twoje dyktando?
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W drodze do domu caly czas przetwarza-
tam stowa doktora Hilla. Mamy znacznie
wigksza kontrole nad doswiadczaniem rzeczy-
wistosci, niz wigkszo$¢ z nas mogtaby przy-
puszczad, i bez watpienia neurotrening to fan-

tastyczny sposob na zainicjowanie i znaczace

wspomozenie transformacji prowadzacej do
odzyskania kontroli nad procesami poznaw-
czymi. Jak si¢ jednak okazuje, sposobéw zmia-
ny mézgu — i to w dosfownym znaczeniu — jest

wiegcej.

WSZECHSWIAT LUDZKICH DOSWIADCZEN

To nie przypadek, ze mézg jest jednym
z pierwszych narzadéw, ktéry zaczyna sig roz-
wija¢ na etapie embrionalnym — mniej wigcej
okoto széstego tygodnia cigzy, gdy cewa ner-
wowa (struktura dajaca poczatek mézgowi
i rdzeniowi kregowemu) zostanie juz uksztat-
towana. Jest tez wielce prawdopodobne, ze
mozg (i, teoretycznie, Swiadomosé) wylacza sie
jako ostatni — nie w chwili, gdy cztowiek wy-

daje z siebie ostatnie tchnienie, ale pézniej.

Médzg ® KORA
RUCHOWA  CZUCIOWA

cztowieka ® PLAT CZOLOWY
(planowanie)

KORA ZAKRETU OBRECZY
(motywacja)

GRZBIETOWO-BOCZNA
KORA PRZEDCZOLOWA
(podejmowanie decyzji

i logiczne myslenie)

OPUSZKA WECHOWA
(zapach)

(KORA OKOLOOCZODOLOWA
(wtasciwa reakcja spoteczna/

emocjonalna) CIALO MIGDALOWATE
(podstawowe emocje)

KORA SRODWECHOWA

(pamigg)

KORA MOZGOWA

ciato modzelowate

PODWZGORZE
(homeostaza)

Badania naukowe dowodza, ze komérki méz-
gu umieraja niezaleznie od reszty organizmu
i we wlasnym tempie, co znaczy, ze by¢ moze
trzeba dni — lub nawet dtuzej — by zdegenero-
waly si¢ do stopnia uniemozliwiajacego ich
funkcjonowanie, innymi stowy: przezywaja
swojego gospodarza.

Pomigdzy tymi dwoma granicznymi zda-
rzeniami jest miejsce na niezwykta podréz

zwang zyciem. Jesli cialo przyréwnamy do

® KORA

® PLAT CIEMIENIOWY (ruch)

S .
‘.sl:‘- i (widzenie)
N :ﬁ: A

B

MOZDZEK
(koordynacja ruchowa)

HIPOKAMP (pamigc)

PIEN MOZGU
(podstawowe funkcje ciata)
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©® PLAT POTYLICZNY

PLAT SKRONIOWY (jezyk)

pojazdu, to rola kierowcy przypada mézgowi.
To on kontroluje kazdy, cho¢by najmniejszy
element, zdarzenie czy proces: od zrozumienia
stéw czytanych na tej stronie, poprzez prze-
twarzanie emocji i odczué, kedrych doswiad-
czasz, obejmujac bliska Ci osobg, po upewnia-
nie si¢, ze oddychasz, w ogdle sobie tego nie
uswiadamiajac. Od twojego mézgu zalezy, jak
postrzegasz kolory, jak czujesz kamien w dlo-
ni, jak pachnie Ci grillowane jedzenie przygo-
towywane przez sasiada — oraz jak mite lub
niemile wspomnienia ten zapach w Tobie bu-
dzi. Kontroluje podejmowanie przez Ciebie
decyzji i ocenianie, pozwala Ci czyni¢ rozwa-
zania nad przysztoscia, rozstrzyga, co identyfi-
kujesz jako rzeczywistos¢, jest esencja tego, co
postrzegasz jako siebie sama/samego. Krétko
moéwigc: mézg definiuje Ciebie i Twoje zycio-
we do$wiadczenie.

Jesli przyjrzysz si¢ powyiszej ilustracji,
z pewnoscia zwréci Twoja uwagg, ze cho¢
mamy sktonnos¢ postrzega¢ mézg jako dos¢
jednorodny narzad, w rzeczywistosci jest to
bardzo ztozona struktura, zbudowana z wie-
lu obszaréw, z ktérych kazdy zawiaduje
okreslonymi, kluczowymi dla czlowieka
funkcjami. Cho¢ wszystkie sa wazne — i wza-
jemnie potaczone — te, ktére maja najwick-
szy zwiazek z informacjami przedstawio-
nymi w kolejnych rozdziatach, ulokowane
sa w:
* hipokampie, ktéry zawiaduje pamigcia

i uczeniem si¢;
* ciele migdatowatym, w ktérego gestii lezy

utrzymanie rownowagi emocjonalnej;

*  korze przedczotowej (czgéci ptata
czotowego) — najbardziej ztozonym
i jednoczesnie najmfodszym w sensie

ewolucyjnym obszarze mézgu.

Korg przedczotowa uznaje si¢ za ,,dyrektora
zarzadzajacego” catego moézgu, ktéry decyduje
o0 tym, na co zwracamy uwagg i jak na to rea-
gujemy. Mézg od uktadu krazenia oddziela
potprzepuszczalna struktura zwana bariera
krew-moézg. Jesli dziata ona prawidlowo, za-
pewnia utrzymanie stabilnego $rodowiska dla
moézgu, co polega na zapewnianiu doptywu
niezb¢dnych sktadnikéw odzywezych i niedo-
puszczaniu wszystkiego, co moézg moze uznaé
za ,wrogie”.

Przedstawiony tu opis jest, rzecz jasna, bar-
dzo duzym uproszczeniem funkcji mézgu,
jednak poniewaz ksiazka traktuje o zywnosci,
nie ma powodu zaglebiaé si¢ w meandry neu-
roanatomii. Mimo to jedynym sposobem na
zrozumienie, jak w najlepszy sposéb wspiera¢
mdzg tym, co jemy, jest przyjrze¢ si¢ temu na-
rzadowi nieco blizej. Wowczas dostrzezesz, ze
mozg to nie jaka$ galaretowata masa, ale nie-
zwykta, wysoce uporzadkowana sie¢. Prawde
méwiag, jest to najbardziej ztozony system we
wszech$§wiecie — w twojej czaszce znajduje si¢
wigcej komérek niz gwiazd w calej Galakeyce.
Przecigtny mézg dorostego cztowieka sktada
si¢ z mniej wigcej stu miliardéw komérek ner-
wowych, czyli neurondéw, ktére w niezwykly
sposdb potrafia si¢ ze soba komunikowac i za-
wiadywad wszystkim, co robimy, myslimy

i czujemy.
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