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39. JAKIE SKUTKI MA FANTAZJA DWOCH TEUMACZY?

W szczelinie — fosie miedzy wypustkami dwéch neuronéw odbywaja sie ciekawe
rzeczy. To nie jest zwykle przenoszenie sygnalu z wykorzystaniem postarnicow —
neuroprzekaznikéw. Komunikat nadany nierzadko rézni sie od odebranego!
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Informacja odplywajaca z jednego brzegu moze sie zmienié¢, zanim dotrze do
drugiego brzegu synapsy. Wszystko przez inwencje pracujacych przy tym ttuma-
czy. Sg oni obdarzeni spora fantazja. Zaréwno ten, ktéry przektada komunikat
z jezyka fizyki na jezyk chemii, jak i ten wykonujacy zadanie odwrotne. W swojej
pracy obaj pozwalajg sobie na pewng swobode. Dodaja do przektadu cos od sie-
bie, zamiast dokonywac go co do joty.

Z tego powodu transmisja sygnatéw w synapsach chemicznych jest elastyczna.
Neuron nadawca moze zwieksza¢ lub zmniejsza¢ ilos¢ wydzielanego neuroprze-
kaznika. Neuron odbiorca zas potrafi zmieniaé liczbe punktéw odbioru. Dzieki
takim sztuczkom przesyt przez fose jest wzmacniany lub ostabiany. To zjawisko
nazywa sie plastycznoscia synaptyczna.

Do czego jest potrzebne? Takie zdolnosci synaps pozwalaja na modulowanie syg-
natu, czyli jego delikatne zmiany. Dzieki temu przesytanie informacji w mézgu
i catym uktadzie nerwowym jest regulowane. Dzieki temu mozemy sie uczy¢ i za-
pamietywacé.

40. JAK DZIALAJA GAZ | HAMULEC W MOZGU?

W synapsach pracujg rézni kurierzy. Jest ich naprawde duzo i kazdy ma wtasny
styl pracy. Znamy juz okoto 60 substancji, ktére stuza jako neuroprzekazniki.
Dzielg sie one na trzy grupy.

Pierwsza przenosi wiernie sygnat z jednego brzegu na drugi w synapsie. Wtedy
sygnal jest jak paleczka w sztafecie: kolejni zawodnicy — neurony przekazuja ja
sobie bez zmian. Na mecie informacja wyglada tak samo jak na starcie. Sg tez
neuroprzekazniki zmieniajace sygnal: jedna grupa ma dziatanie hamujace, dru-
ga za$ pobudzajace.

Ci synaptyczni kurierzy majg trudne do zapamietania, dziwnie brzmiace
nazwy. Jednym z najwazniejszych przekaznikéw pobudzajacych w moz-
gu jest kwas glutaminowy. Inne to dobrze znana wszystkim mito§nikom
mocnych wrazen adrenalina oraz mniej stawne: acetylocholina, norad-

renalina czy histamina. Dzialajg jak pedal gazu w mézgu. Kiedy w par-
ku rozrywki jedziesz kolejka gérska lub ogladasz dobrze wyrezyserowany
horror, az drzysz z emocji. To efekt dziatania tych niezwyktych substancji
w synapsach miedzy neuronami.

Z kolei gléwny neuroprzekaznik hamujacy nosi kryptonim GABA. Kiedy docho-
dzi do glosu, czujesz sie spokojny, zrelaksowany i masz rozluznione mie$nie.
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/7. DLACZEGO EMOCIE SPRAWIAJA TYLE KEOPOTU?

Emocje powstaja niezaleznie od naszej woli. Rodzg sie automatycznie i moga zy¢
wlasnym zyciem. Tak dziata ludzki mézg. One po prostu istnieja. Nie sg ani do-
bre, ani zle i nie musimy sie wstydzié, ze je odczuwamy, lub potepia¢ samych
siebie za to, Ze rodzi sie w nas niecheé, rozpacz lub agresja.

Natomiast w duzej mierze od nas zalezy, co z nimi zrobimy: czy damy swobode
dziatania nizszemu pietru mézgu, czy przywolamy na pomoc szefa z najwyzsze-

go pietra.

Zaraz po tym, jak w zakamarku ukladu limbicznego rodzi sie jaka$ emocja, in-
formacja o tym dociera na najwyzsze pietro mézgu — do myslacej kory mézgowe;j.
Wtedy uswiadamiamy sobie, co odczuwamy. Na tym etapie, uzywajac rozumu,
mozemy staraé sie COS zrobié z ta emocja: wyrazié ja tak lub inaczej, zapanowaé
nad nig lub pozwoli¢, by ona rzadzita naszym zachowaniem.

Jednak nie spodziewajmy sie, ze dzieki treningowi i silnej woli kiedykol-
wiek osiagniemy catkowite panowanie rozumu nad emocjami. W ludzkim
mozgu znacznie wiecej szlakéw nerwowych prowadzi z dotu do géry: od
uktadu limbicznego (krélestwa emocji) do kory mézgowej (krdlestwa ro-
zumu) niz w drugg strone, czyli z najwyzszego pietra na nizsze. Latwiej
uswiadamiamy sobie, jakich emocji do§wiadczamy, niz panujemy nad nimi
za pomocg rozumu. Odgérna racjonalna kontrola nad emocjami nie jest
doskonata.

Emocje bywaja bardzo silne, to fakt. I nie zawsze jesteSmy w stanie doprowa-
dzi¢ do tego, by zostaly skontrolowane i ugtaskane przez kore mézgowa. Potrafia,
omina¢ kontrole i wyrywaja sie na wolnosé. Wtedy te najsilniejsze galopuja jak
dziki mustang i ponosza nas, mimo ze staramy sie powsciagnac je za pomocs,
rozumowych lejcéw.

Bywaja sytuacje, w ktérych na nic zda sie uprzaz. Opiszemy to nizej, w rozdzia-
tach o strachu.




10

§7.NA CZYM POLEGA ATRAKCYINOSC HORROROW?

Sa ludzie, ktérzy lubig odczuwaé strach. Wrecz poszukujg okolicznosci, w kté-
rych moga go doswiadczaé. Czy przerazenie, gesia skorka i lomotanie serca moga,
by¢ przyjemne? Co dajg amatorowi takich silnych emocji?

Przezywanie strachu angazuje caly organizm, w tym takze mdzg. Dlatego ta
emocja moze zaabsorbowa¢é nas catkowicie. Kiedy ogladamy pelny efektow spe-
cjalnych film grozy lub katastroficzny albo ociekajacy krwig film sensacyjny,
albo w okularach VR gramy w gre komputerowa lub czytamy wciagajacy kry-
minal, doznawany przy tym strach moze nam przestoni¢ inne mysli i problemy,
ktére wezeéniej zaprzataty nam glowe. Na ekranie ziemia drzy lub krwiozerczy
potwor przystepuje do ataku, dzieki dzwiekowi przestrzennemu stycha¢ kroki
zloczyncy tuz za plecami, a atmosfere zagrozenia wzmacnia jeszcze sugestywny
podktad muzyczny. Czujemy dreszcz, przerazenie i mozemy na pare godzin ode-
rwac sie od tego, co nas dreczy. Na jaki$ czas zapominamy o problemach w szko-
le lub o niedawnej kiétni z przyjaciétka.

Jest to strach kontrolowany. Nawet gdy te emocje staja sie bardzo silne, nie tra-
cimy nad nimi wtadzy. Mozemy zamkna¢ oczy albo zatrzymac film lub gre, odlo-
zy¢ ksigzke 1 wyjsé do kuchni, by zrobié sobie herbate. Panujemy nad sytuacja,
i to daje nam przyjemne poczucie silty. Takie panowanie nad emocjami moze staé¢
sie rodzajem zabawy, rozrywki i sprawia nam satysfakcje.

88. DLACZEGO LUBIMY SPORTY EKSTREMALNE?

Co sprawia, ze niektérzy ryzykuja jazde po bandzie? Dla chwili emocji sg gotowi
na ryzyko, ktérego inni unikaja za wszelka cene. Skacza ze spadochronem lub na
bungee, jezdzg rollercoasterem lub $§migajg na desce. Wszystko po to, by przezy-
wacé silne emocje: ekscytacje, strach oraz zadowolenie, gdy wyczyn sie uda.

Ciata migdalowate wprawiaja przy tym cale cialo ryzykanta w stan gotowosci
swalcz lub uciekaj”. Mitosnicy takich niebezpiecznych zajeé¢ wyraznie lubig stan
czerwonego alarmu w swoim mozgu i calym ciele. Pod wplywem zwiekszonej
produkcji adrenaliny ich uwaga jest wyostrzona, sa skoncentrowani i zmobili-
zowani, a przezycia i emocje wydaja sie im wtedy zwielokrotnione. Wyrazniej-
sze i trwalsze sg tez wspomnienia takich wyjatkowych chwil. Nic dziwnego, ze
autorzy wyczynow lubig do nich wracaé¢ mysla i opowiadaé o nich, bo to takze
wywoluje znany dreszczyk.

Mitosnikom mocnych wrazen strach
daje poczucie intensywnego, ciekawego
zycia. To moze by¢ ucieczkg od mono-
tonnej, nudnej rzeczywistosci lub ostra
przyprawa nadajaca smak zyciu.

7y
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Kilka lat temu badacze odkryli, ze osoby lu-
biace mocne wrazenia majg powiekszony pra-

wy hipokamp. Jest to miejsce w mézgu odpo-

wiedzialne za rozpoznawanie ekscytujacych

nowosci 1 przetwarzanie ich. Nie wiadomo

jednak, co tu jest skutkiem, a co przyczyna. Czy hipokamp powieksza sie wsku-
tek karmienia go silnymi emocjami, czy na odwrot: wyjatkowo duzy hipokamp
domaga sie od jego wlasciciela weigz nowych ryzykownych doznan i kolejnych
porgcji strachu.

Niektorzy naukowcy zamitowanie do strachu ttumacza jeszcze w inny sposoéb. Ta
emocja moze wywolywacé w organizmie reakcje podobne do tych, ktére odczuwa-
my podczas przezywania intensywnej radosci. W mézgu w obu tych sytuacjach
wydzielajg sie podobne neuroprzekazniki. A ktéz nie lubi czué wielkiej radosci?

UL



133. DLACZEGO UTRUDNIAMY MOZGOWI PRACE?

Nasze mozgi nie sa zdolne do pracy umystowej w trybie wielozadaniowym.
Z tego punktu widzenia multitasking to jedno wielkie nieporozumienie. Gdy to
zaakceptujesz, nie bedziesz sobie utrudniat nauki i obnizat jej efektywnosci.

Przyznam sie, ze jako matka trojga dzieci przez lata bylam przyzwyczajona, ze
mojemu pisaniu artykuléw czy ksiazek towarzyszy Sciezka dzwiekowa: rozmo-
wy, Smiech i kiétnie tréjki mojego potomstwa. Myslatam, Ze juz mi to nie prze-
szkadza, bo wyéwiczylam zdolno$¢ skupiania sie. Bytam w btedzie! Przekona-
tam sie o tym, kiedy wyjechalam na dziatke, by dokonczy¢ prace nad ksigzks.
W leénej ciszy, w samotnosci, bez akompaniamentu rozpraszajacych dzwiekéw
pisanie szto znacznie lepie;j.

Wréémy jeszcze do nauki przy muzyce. Niemal wszyscy miodzi ludzie majg ten
nawyk. Starsi tez! I wszyscy uwazaja, ze jedno z drugim sie nie ktéci. Czy ciche
tto muzyczne moze nam przeszkadzac¢ w pracy umystowej? Jesli sg to dyskretne,
mite dla ucha dZzwieki, moga wprawia¢ nas w dobry nastrdj i nie sprawia, ze na-
uka bedzie matlo efektywna. Natomiast jest inaczej, jezeli co chwile nasza uwaga
koncentruje sie na sensie stéw utworu, ktérego stuchamy. Dochodzi co i raz do
~mrugnie¢ uwagi’, a to zakidéca skupienie na nauce. Wéwczas wolniej i z wiek-
szym trudem przyswajamy informacje.

Dlaczego zatem stwarzamy sobie warunki, ktére wydtuzajg prace i pogarszaja
jej wyniki? Dobre pytanie! Postepujemy tak, poniewaz wyrobilismy taki nawyk.
Unikamy ciszy. Jest jeszcze drugi powdd. Za pomocsg tego, co lubimy (muzyka,
komunikatory, portale spotecznosciowe), chcemy sobie ,,ostodzié¢” zajecie, ktore-
go nie lubimy (odrabianie lekcji).

Warto sobie uswiadomié, ze ciaggle przetaczanie uwagi jest dodatkowym obcig-
zeniem dla moézgu pracujacego w trybie wielozadaniowym. Trzeba oderwaé sie
od jednego zajecia i skierowa¢ uwage na nowy cel, czyli aktywowac nieco inng
sie¢ neuronalng w mézgu. Potem znowu sie przetaczamy i aktywujemy poprzed-
nig sieé. I tak co chwile. Zmuszamy wtasny mézg do biegu przez ptotki.

Przez ztudzenie wielozadaniowosci zwiekszamy takze swqj stres. Dener-
wujemy sie, ze praca zle nam idzie. Dtuzej wykonujemy czynnosci, ktére
szybko chcieliby$my mieé za soba. Czy warto samemu rzuca¢ sobie kiody
pod nogi?

134. JAK SIE UCZYC, ZEBY UCZYC SIE KROCE)?

Zdolnos¢ do skupiania uwagi mozna trenowac. To wymaga silnej woli i dyscy-
pliny — jak zawsze, jesli chce sie mie¢ efekty. Przede wszystkim w czasie nauki
trzeba eliminowaé rozpraszacze.

Wybieraj: mozesz odrobié¢ lekcje na przyktad w ciaggu dwéch godzin, jesli be-
dziesz pracowac przy wytaczonych komunikatorach i pozamykanych ulubionych
zakladkach w internecie. Smartfon zostawiasz na ten czas w innym pokoju, by
cie nie kusil. A potem calg uwage mozesz poswieci¢ delektowaniu sie muzyka,
zyciem na portalach spoteczno$ciowych i innymi ulubionymi zajeciami. Atrak-
cyjna perspektywa, prawda?

A moze wolisz pozostawi¢ wlaczone te wszystkie przeszkadzajki i §leczeé przy
biurku cate popotudnie? Masz gwarantowane, ze w takich warunkach nauka
bedzie szta wolniej i oporniej. Co chwile twoja uwaga rozproszy sie lub przetaczy:
by komus$ odpisaé, obejrze¢ mema, filmik, da¢ lajki pod kilkoma postami. Niby
moment, ale potem musisz na nowo sie skoncentrowaé¢. Bedziesz siedzie¢ nad
lekcjami do nocy!

Owszem, obejrzysz tymczasem kilka filmikow, klipéw i meméw, cho¢ tylko jednym
okiem. Zajmiesz sie tez zyciem towarzyskim w sieci, choé dorywczo. No i oczywiscie
pouczysz sie, cho¢ mato wydajnie. Niczego nie zrobisz dobrze. Po wielu godzi-
nach zmagan poczujesz zmeczenie i frustracje.

g
S

Sprébuj wykorzystywaé uwage na
raty, ale zawsze stuprocentowo.
Dale) przeczytasz, jak to robié.
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137. KIEDY WPADAMY NA NAJLEPSZE POMYStY?

Czy tez tak masz, ze najlepsze pomysty przychodzg ci do glowy na spacerze lub
pod prysznicem? Wcale nie wtedy, kiedy glowisz sie, by koniecznie teraz wymy-
sli¢ ciekawe hasto lub imie dla psa. Dlaczego tak sie dzieje?

Archimedes sformulowat swoje stynne prawo, lezagc w wannie, a Newton pod-
czas relaksu w cieniu drzewa, kiedy jabtko spadlo mu na glowe. Wielu poetéw
napisalo najwspanialsze wiersze na... kawiarnianych serwetkach. Kompozyto-
rzy podczas przechadzki czy rozméw z przyjaciétmi nagle styszeli w glowie piek-
ng muzyke, ktéra potem przenosili na papier nutowy.

Genialne odkrycia i pomysty na wybitne dzieta niekoniecznie powstajg w zaci-
szu gabinetow, przy biurkach. Wpadaja do glowy nieoczekiwanie i nie wiadomo
skad. Czesto dzieje sie to mimochodem, podczas innych zajec¢ lub leniuchowania.
Uwaga tworcy nie jest wtedy skoncentrowana na wymyslaniu. Nie wysila sie, by
co$ wykrzesa¢. Mowimy: ,,Nagha MIe Olfnih)", ,,WpadteM na pOMySt”, ,,M.lah’,M
natchnente’. Te okreslenia pokazuja, ze kreatywna mysl bywa zaskoczeniem.

Wiedziat o tym Ernest Hemingway — znakomity pisarz i laureat Nagrody
Nobla. W 1935 roku doradzal mtodym literatom: , Nie mysl o pisaniu, gdy
nie piszesz”.

Moézg, by cos stworzy¢, potrzebuje swobody. Skupienie jest potrzebne po-
tem, by dopracowac dzieto.

Najbardziej kreatywne pomysty moga sie przysnic lub pojawiaja sie tuz po prze-
budzeniu. Dlatego wielu uczonych, wynalazcéw i artystow zawsze ma obok t6zka
notatnik i otéwek. Natychmiast zapisuja ciekawe idee, by nie uleciaty.
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138. CZY TO PRAWDA, ZE TWORCY £ATWO SIE
DEKONCENTRUJA?

Kreatywno$¢ dochodzi do glosu, kiedy jestesmy troche rozproszeni. Skupienie
wcale temu nie sprzyja. Do inspiracji potrzeba dekoncentracji! Tylko w takim
stanie mozna wpa$¢ na oryginalny pomyst. Wtedy mysli moga podazaé nowymi,
niewydeptanymi $ciezkami.

Kiedy skupiasz na czym$ uwage, mézgowy filtr zatrzymuje przeszkadzajace
bodzce. Blokuje rozpraszacze, by méc skoncentrowac sie na zadaniu. To dlatego
nie styszysz, co méwi do ciebie mama, gdy rozwigzujesz trudne réwnanie. Jak-
by$ mial klapki na uszach. Jestes zorientowany na jeden cel — obliczy¢ wynik.
Dazysz do tego prawidlowg droga. Nie interesujesz sie w tym momencie niczym
innym. Nie pozwalasz uwadze, by brykata na boki. Dzieki temu jeste$ skuteczny
jak... maszyna liczaca. Natomiast w ten sposéb nie wymyslisz prochu. Odkryw-
cy musza sami sobie wytyczaé nowe trasy.

Naukowecy zbadali, jak pracuja moézgi wielu twércow. Okazalo sie, ze rozpraszaja,
sie oni znacznie tatwiej niz zwykli ludzie! Filtry mézgowe u os6b kreatywnych
nie sg szczelne — przepuszczaja rézne zakidcajace sygnatly. Ciekawe jest to, ze te
»szumy” wcale im nie przeszkadzaja, a nawet moga ich inspirowac! To dlatego
artysci, wynalazcy i naukowcy wpadajg na ciekawe pomysty w sytuacjach, kto-
re troche zaklécaja uwage. Na przyktad w kawiarni, gdzie w tle stychaé¢ szum
rozméw. Okazuje sie, ze poziom optymalnego dla kreatywnosci hatasu wynosi
50-70 decybeli.

PaMlgIaaL w takich warunkach mozna wpa$¢ na nowatorski pomyst, stwo-
rzy¢ cos oryginalnego, wymysli¢ chwytliwe hasto lub dobra nazwe. Trudno
jednak odrabia¢ lekcje lub sie uczyc¢.
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