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WSTĘP

NIE MA WbTYM NIC OSOBLIWEGO

Mózg – rozleglejszy jest niż Niebo… 
[i]b…bezdenniejszy jest niż Morze*.

Emily Dickinson

Wbprzeciwieństwie do moich kolegów nie dorastałem zbgłębokim 
pragnieniem, bybzostać lekarzem, abtym bardziej neurochirurgiem. 
Marzyłem, żeby zostać pisarzem, co prawdopodobnie wypływa-
ło zbchłopięcego zauroczenia nauczycielką języka angielskiego 
wbszkole podstawowej. Wybrałem medycynę, gdy miałem trzyna-
ście lat. Mój dziadek właśnie przeszedł udar. Byliśmy sobie bardzo 
bliscy, więc ze ściśniętym sercem patrzyłem, jak szybko zmienia się 
praca jego mózgu. Nagle przestał mówić ibpisać, choć wydawało 
się, że rozumie, co mówią inni, natomiast bez problemów mógł 
czytać. Słowem, reagował na komunikację werbalną ibtekst, ale 
nie mógł na nią odpowiadać wbten sam sposób. Tobwłaśnie wtedy 
zafascynowało mnie skomplikowane ibzagadkowe funkcjonowanie 
mózgu. Wbszpitalu spędzałem długie godziny. Byłem irytującym 
dzieckiem, które zasypywało lekarzy pytaniami. Czułem się doros-
ły, gdy cierpliwie wyjaśniali mi, co się stało. Lekarze na szczęście 
zdołali przywrócić mojemu dziadkowi zdrowie. Wykonali operację 

* ZbTobą, więc ze Wszystkim. 222 arcydzieła angielskiej ibamerykańskiej liryki 
religijnej, wybór, przekł. iboprac. S. Barańczak, Kraków 1992.
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udrożnienia tętnicy szyjnej, bybumożliwić przepływ krwi do mózgu 
ibtym samym zapobiec udarom. Nigdy przedtem nie spędziłem tyle 
czasu zbchirurgami. Od tej chwili medycyna ibciało ludzkie stały się 
dla mnie tematem, obktórym nie mogłem zapomnieć. Chłonąłem 
wiedzę dotyczącą tego zagadnienia. Wkrótce skupiłem uwagę na 
mózgu, abkonkretnie na pamięci. Ibwciąż zadziwia mnie to, że nasze 
wspomnienia można sprowadzić do niewidzialnych sygnałów neu-
rochemicznych przekazywanych między niewielkimi obszarami 
mózgu. Wyprawy do świata biologii mózgu przyniosły mi wiedzę 
owianą magią.

Wiele lat później, gdy na początku lat dziewięćdziesiątych 
XXbwieku studiowałem na uczelni medycznej, zgodnie zbkonwen-
cjonalną teorią twierdzono, że komórki mózgu – neurony – nie są 
zdolne do regeneracji. Urodziliśmy się zbokreślonym ich zbiorem, 
ibto wszystko. Wraz zbupływającym czasem wyczerpujemy ten za-
pas (ibprzyspieszamy ich niszczenie, nadużywając alkoholu ibpaląc 
marihuanę). Być może sprawiał to mój wieczny optymizm, lecz nie 
wierzyłem, że komórki mózgu tak po prostu przestają rosnąć ibsię 
regenerować. Przecież wciąż mamy nowe myśli, głębokie doświad-
czenia, żywe wspomnienia ibprzez całe życie uczymy się nowych 
rzeczy. Wydawało mi się, że dopóki używamy mózgu, nie może 
on tak po prostu zaniknąć. Gdy wbrokub2000 ukończyłem studia 
wbdziedzinie neurochirurgii, znano już mnóstwo dowodów po-
twierdzających to, że możemy pielęgnować powstawanie nowych 
komórek mózgowych (zjawisko nazywane neurogenezą), abnawet 
zwiększać rozmiar swojego mózgu. Toboptymistyczna zmiana 
wbpostrzeganiu głównego układu kontroli nad ciałem człowieka. 
Faktycznie, każdego dnia możemy spowodować, że nasz mózg 
będzie lepszy, szybszy, sprawniejszy i, tak, bystrzejszy. Jestem obtym 
przekonany. (Obzłych nawykach wspomnę wbdalszej części książki. 
Wprawdzie nie zawsze niszczą one komórki mózgowe, ale gdy 
nadużywamy tego, co działa na nie szkodliwie, mogą zmieniać 
mózg, wbszczególności pamięć).

Pragnę zaznaczyć, że jestem zwolennikiem starannego wy-
kształcenia, ale nie ono jest tematem tej książki. Podczas pracy 
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nad nią wbmniejszym stopniu interesowało mnie zwiększanie 
inteligencji lub wskaźnika IQ. Skupiłem się na kwestii rozmna-
żania komórek mózgowych. Chciałem wiedzieć, co trzeba zrobić, 
bybte, które mamy, pracowały bardziej efektywnie. Nie chodzi tu 
więc obzapamiętywanie listy rzeczy, pomyślne zdawanie egza-
minów czy świetne wykonywanie zadań (choć wszystkie te cele 
łatwiej osiągnąć, mając sprawny mózg). Dzięki tej książce na-
uczysz się rozwijać mózg, który dostrzeże wzorce niezauważane 
przez innych, abto pomoże ci lepiej nawigować  twoim życiem. 
Twój mózg będzie zdolny do przeskakiwania między krótko- 
abdługoterminowymi obrazami świata ib– co być może jeszcze 
ważniejsze – będzie wykazywał obwiele większą odporność na 
doświadczenia życiowe, które innych mogłyby przytłoczyć. Po-
dam dokładną definicję takiej odporności, zwanej prężnością, 
ibnauczę cię, jak ją pielęgnować. Prężność była najważniejszym 
elementem mojego rozwoju osobistego.

Ważny jest kontekst, wbktórym mówimy obczymś tak istot-
nym jak funkcjonowanie lub dysfunkcja mózgu. Poglądy na te-
mat pogarszania funkcji poznawczych zbczasem spektakularnie 
się zmieniły. Historia dokumentowania demencji sięga bowiem 
co najmniej 1550 roku p.n.e., kiedy egipscy lekarze po raz pierw-
szy opisali to zaburzenie wbdokumencie znanym jako Papirus 
Ebersab– zwoju składającym się ze 110 rozdziałów, zawierającym 
wiedzę medyczną starożytnych Egipcjan. Jednak dopiero wbro-
ku 1797 nadano temu zjawisku nazwę „demencja”, co po łacinie 
oznacza „postradanie zmysłów”. Określenie to zostało wprowa-
dzone ibrozpowszechnione przez francuskiego psychiatrę Phi-
lippe’abPinela, którego uznano za ojca nowoczesnej psychiatrii, 
doceniając jego zasługi wbwalce obbardziej humanitarne podejście 
do opieki nad pacjentami psychiatrycznymi. Początkowo jednak 
słowo „demencja” było używane wbodniesieniu do ludzi zbdefi-
cytem intelektualnym („zbupośledzeniem myślenia”) wbkażdym 
wieku. Dopiero pod koniecbXIX stulecia stosowanie tego określe-
nia zostało zawężone do ludzi ze szczególną utratą zdolności po-
znawczych. Wówczas to brytyjski lekarz James Cowles Prichard 
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wbksiążce zatytułowanej ThebTreatise on Insanity wprowadził 
również pojęcie demencji starczej (senile dementia). Słowo  senile 
oznaczające „starczy” odnosi się do wszelkiego typu obłędów wy-
stępujących ubludzi wbpodeszłym wieku. Utrata pamięci domi-
nuje wśród objawów demencji, dlatego to określenie jest obecnie 
kojarzone właśnie zbosobami starszymi.

Dość długo panowało przekonanie, że ludzie zbdemencją są 
przeklęci lub dotknięci chorobą, na przykład kiłą, której mogą to-
warzyszyć podobne objawy. Określenie „demencja” jest uważane 
ze pejoratywne ibużywane jako obelga. Gdy powiedziałem swoim 
dzieciom, że piszę książkę, zapytały mnie, czy będzie ona obde-
mentorach, przerażających ibwysysających dusze istotach zbpowie-
ści obHarrym Potterze. Aby rozwiać wszelkie wątpliwości, pragnę 
napisać kilka słów na temat koncepcji, według której demencja 
niebędąca konkretną chorobą, lecz grupą objawów związanych 
zbutratą pamięci ibpogorszeniem zdolności oceny jest czasami po-
strzegana wbtak negatywny sposób.

Tobprawda, że naukowcy iblekarze używają tego określenia 
wbznaczeniu klinicznym, prawdą jest również to, że pacjenci 
ibich bliscy nie zawsze wiedzą, jak się zachować wbtakiej sytuacji, 
szczególnie gdy po raz pierwszy słyszą tę diagnozę. Pobpierwsze, 
jest ona zbyt mało precyzyjna. Demencja może mieć różne sta-
dia, od łagodngo do ciężkiego, abniektóre jej przypadki są odwra-
calne. Choroba Alzheimera, odpowiedzialna za ponad połowę 
przypadków demencji, skupia niemal całą uwagę, co sprawia, że 
pojęcia „demencja” ib„choroba Alzheimera” są często stosowane 
zamiennie, abnie powinny. Jednak słowo „demencja” zadomowiło 
się wbnaszym języku, podobnie jak jego powiązanie zbchorobą 
Alzheimera. Wbtej książce używam obu terminów, mając jednak 
nadzieję, że słowa stosowane do opisu szerokiego spektrum spad-
ku funkcji poznawczych wbprzyszłości się zmienią.

Jestem przekonany, że mówiąc obrozległym zakresie dolegliwości, 
zbyt duży nacisk kładziono na chorobę Alzheimera, co przyczyniło 
się do umocnienia powszechnej obawy, że utrata pamięci wbstar-
szym wieku jest nieunikniona. Trzydziesto- ibczterdziestolatkowie 
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wbdoskonałym zdrowiu zaczynają się niepokoić konsekwencjami 
zwykłych wybryków pamięci, gdy na przykład zawieruszą gdzieś 
klucze lub zapomną czyjeś imię. Taka obawa jest nieuzasadnio-
na, abutrata pamięci nie musi być nieodłączną częścią procesu 
starzenia się.

Gdy zacząłem podróżować po świecie ibopowiadałem ludziom 
obtej książce, uświadomiłem sobie coś niezwykłego. Według badań 
przeprowadzonych przez AARP (American Association ofbRetired 
Persons – Amerykańskie Stowarzyszenie Osób Emerytowanych) 
wśród Amerykanów wbwieku od trzydziestu czterech do trzydziestu 
siedmiu lat, niemal każdy (93 procent) rozumie, jak ważne jest 
zdrowie mózgu, ale ci sami ludzie na ogół nie mają pojęcia, jak 
sprawić, bybich mózg był zdrowszy, lub nie wiedzą, że osiągnięcie 
takiego celu jest wbogóle możliwe. Większość jest przekonana, że 
ten zagadkowy organ zamknięty wbczaszce jest niedotykalną czar-
ną skrzynką, niemożliwą do udoskonalenia. Tobnieprawda. Mózg 
może być przez całe życie nieustannie ibkonsekwentnie ubogacany, 
bez względu na wiek ibdostęp do różnych dóbr. Otworzyłem tę 
czarną skrzynkę ibdotknąłem ludzkiego mózgu. Obtych niezwy-
kłych doświadczeniach pragnę opowiedziećbczytelnikom. Dzięki 
tym studiom ibkilkudziesięcioletniej praktyce jestem przekonany, 
że mózg można zmienić wbsposób konstruktywny – wzmocnić go 
ibodpowiednio dostroić. Zastanów się nad tym. Prawdopodobnie 
wbten sposób myślisz obswojej muskulaturze, abnawet sercu, które 
również jest mięśniem. Jeśli czytasz tę książkę, zapewne podjąłeś 
już jakieś działania mające służyć zdrowiu fizycznemu. Nadszedł 
czas, aby uświadomić sobie, że to samo możesz zrobić ze swoim 
mózgiem. Możesz mieć znacznie większy wpływ zarówno na to, 
jak myślisz, jak ibna swoją pamięć. Niestety większość ludzi nawet 
nie zaczęła tego próbować. Tabksiążka pomoże ci opracować włas-
ny program, który pozwoli ci zachować mózg wbświetnej formie. 
Cobważne, plan ten łatwo wprowadzisz wbcodzienne życie. Ja już 
to zrobiłem ibcieszę się, że mogę przekazać tę wiedzę również tobie.

Ponieważ jestem pracownikiem naukowym wb dziedzinie 
neurochirurgii ibreporterem, moja praca wbdużej mierze polega 
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na nauczaniu ibwyjaśnianiu. Przekonałem się, że jeśli chcę, aby 
moje przesłanie zapadło wbpamięć, muszę wyjaśnić, dlaczego coś 
się dzieje, abnie tylko mówić, co to jest ibjak wygląda. Dlatego 
wbcałej tej książce opisuję, dlaczego nasz mózg pracuje wbtaki, 
abnie inny sposób, dlaczego czasami zawodzi ibnie dostarcza nam 
tego, na co liczymy. Gdy zrozumiesz te wewnętrzne działania, 
pewne nawyki, do których przyjęcia zachęcam, zaczną mieć dla 
ciebie sens ibstaną się naturalną, niewymagającą wysiłku częścią 
codziennej rutyny.

Prawdą jest, że nawet wtedy, gdy mówimy obogólnym zdrowiu 
fizycznym, wbpublicznym dyskursie rzadko padają wyjaśnienia, 
jak naprawdę funkcjonuje nasz organizm ibco sprawia, że działa 
lepiej. Cobgorsza, wśród medyków nie ma zgody co do tego, jakie 
produkty spożywcze są najlepsze, jakie rodzaje aktywności po-
winniśmy uprawiać lub ile potrzebujemy snu. Tobzbtego powodu 
pojawia się tak wiele sprzecznych informacji. Jednego dnia picie 
kawy zapewnia same korzyści (jest zaliczana do tzw. superfoods), 
następnego mówi się obniej, że jest potencjalnym produktem ra-
kotwórczym. Gluten jest przedmiotem nieustannej gorącej de-
baty. Kurkumina znajdująca się wbprzyprawie zwanej kurkumą 
jest reklamowana jako cudowny pokarm dla mózgu, ale co to 
tak naprawdę znaczy? Statyny – przynajmniej wbkręgach badaw-
czych – wydają się spełniać dwojaką funkcję: niektóre badania 
przekonują, że statyny zmniejszają ryzyko demencji ibpoprawiają 
funkcje poznawcze, inne sugerują coś przeciwnego. Pod nieusta-
jącym ostrzałem jest też suplementacja witaminy D.bIstnieją opi-
nie, że  ma ona zbawienne działanie, inne badania pokazują, że 
zażywanie jej nie przynosi żadnych korzyści.

Wbjaki sposób przeciętny człowiek odnajduje sens wbsprzecz-
nych wiadomościach? Niemal każdy zgadza się, że toksyny ibpa-
togeny, począwszy od rtęci, skończywszy na pleśni, są dla nas 
szkodliwe, ale co zbniektórymi sztucznymi dodatkami, czy nawet 
wodą zbkranu? Nabpodstawie badań wykonanych wbKanadzie 
wskazano, że spożywanie zawartego wbkranowej wodzie fluoru 
przez kobiety wbciąży może prowadzić do niewielkiego spadku 
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wskaźnika IQ wbpóźniejszym życiu ich dzieci. Jednak fluoryzo-
wanie wody jest wboczywisty sposób korzystne dla kondycji jamy 
ustnej ibwciąż zalecane przez większość czołowych stowarzyszeń 
medycznych. Tobmoże dezorientować. Cobwięcej, każda wizyta 
ublekarza kończy się banalną, ogólną radą, aby „dużo odpoczy-
wać, właściwie się odżywiać ibćwiczyć”. Brzmi znajomo? Nabpew-
no jest to dobra podpowiedź, ale problem polega na tym, że nie 
ma zgody, co to oznacza zbwysoce praktycznego, codziennego 
punktu widzenia. Jaka jest idealna dieta ibjak się zmienia wbza-
leżności od osoby? Cobzbaktywnością fizyczną? Czy powinny to 
być ćwiczenia bardzo intensywne, czy raczej spokojne ibstabilne? 
Czy naprawdę każdy potrzebuje od siedmiu do ośmiu godzin 
snu, czy niektórym wystarczy mniej? Dlaczego? Jakie leki ibsuple-
menty powinniśmy brać pod uwagę, zważywszy na indywidualne 
czynniki ryzyka? Wbszczególności jeśli chodzi obzdrowie mózgu, 
mamy do czynienia zbjeszcze większym brakiem podstawowego 
zrozumienia wśród pacjentów ibwbspołeczności medycznej. Czy 
lekarz kiedykolwiek powiedział ci, aby dbać obmózg, abnie tylko 
przypomniał obtym, jak ważne jest założenie kasku podczas jazdy 
rowerem? Prawdopodobnie nie.

Jestem lekarzem ibwłaśnie zamierzam powiedzieć ci, co trzeba 
wiedzieć, ibpokazać, co robić. Jeśli myślisz, że to już teraz wy-
daje się skomplikowane, nie martw się. Poprowadzę cię krok po 
kroku. Gdy skończysz czytać tę książkę, poznasz funkcjonowa-
nie swojego mózgu ibbędziesz wiedzieć, wbjaki sposób utrzymać 
go wbzdrowiu. Potraktuj to jako kurs mistrzowski, jak uzyskać 
sprawniejszy mózg, bo to otworzy ci drzwi do wszystkiego, czego 
chcesz od życia – również do bycia lepszym ojcem, matką, córką 
lub synem. Oznacza to lepszą wydajność, więcej radości ibbliż-
szy kontakt zbotoczeniem. Zdobędziesz też jeszcze ważniejszy 
element – prężność, aby optymalizacji mózgu nie zakłócały pro-
blemy codzienne. Wszystkie te cele są ze sobą ściśle powiązane.

Przekonanie, że zbkażdym dniem można być coraz lepszym, 
to odważny sposób postrzegania świata, ale to właśnie takie po-
dejście pomogło mi ukształtować własne życie. Od wczesnych lat 
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wytrwale pracowałem nad swoim zdrowiem fizycznym – stara-
łem się wzmocnić ciało, być szybszy ibbardziej odporny na choroby 
iburazy. Zapewne każdy ma inną motywację do dbania obwłasne 
zdrowie. Wielu ludzi chce poczuć, że są lepsi ibbardziej produk-
tywni, mają czas dla dzieci. Innym chodzi obatrakcyjny wygląd 
fizyczny. Gdy stajemy się starsi, inspiracja często przychodzi wte-
dy, gdy otrzemy się obśmierć ibpoznamy kruchość życia. Tak było 
wbmoim przypadku. Gdy mój ojciec miał zaledwie czterdzieści 
siedem lat, podczas spaceru poczuł przeszywający ból wbklatce 
piersiowej. Pamiętam paniczny telefon od mamy ibgłos operatora 
numeru alarmowego, zbktórym rozmawiałem kilkanaście sekund 
później. Pobparu godzinach ojciec przeszedł ratującą życie ope-
rację pomostowania czterech naczyń wbsercu. Tobbyło dla naszej 
rodziny traumatyczne przeżycie. Martwiliśmy się, że ojciec nie 
przeżyje. Byłem wówczas młodym studentem medycyny ibczu-
łem, że wbjakiś sposób go zawiodłem. Powinienem był zauważyć 
sygnały ostrzegawcze, doradzić wbsprawie zdrowia ibpomóc ojcu 
uniknąć choroby serca. Nabszczęście przeżył ibto diametralnie 
zmieniło jego życie. Schudł ponad trzynaście kilogramów, zaczął 
przykładać większą wagę do odżywiania ibregularnej aktywności 
fizycznej.

Teraz, gdy mam czterdzieści siedem lat, abmoje dzieci są wbta-
kim wieku, wbjakim ja byłem wtedy, gdy mój ojciec przeszedł 
operację, moim priorytetem stało się nie tylko uczenie się, jak 
zapobiegać chorobie, ale też nieustanne ocenianie swojego stanu, 
aby upewnić się, czy działam najlepiej, jak potrafię. Przez kilka 
ostatnich dekad badałem również głębokie powiązania między 
sercem abmózgiem. Tobprawda, że jeśli coś jest dobre dla jednego, 
jest również dobre dla drugiego, ale dzisiaj jestem przekonany, 
że wszystko zaczyna się od mózgu. Kiedy mózg działa gładko 
ibbez zakłóceń, możesz wszystko. Potrafisz podejmować właści-
we decyzje, masz większą odporność ibjesteś pełen optymizmu. 
Poprawia się również kondycja fizyczna. Badania pokazują, że 
rośnie tolerancja bólu, zmniejsza się potrzeba zażywania leków, 
aborganizm łatwiej poddaje się leczeniu. Niemal każdy lekarz, 
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zbktórym rozmawiałem obtej książce, powiedział wbtaki lub inny 
sposób następującą rzecz: „Aby najlepiej zadbać obswoje ciało, 
trzeba wbpierwszej kolejności zadbać obumysł”. Ibwcale nie jest to 
trudne. Trzeba tylko myśleć obtym jak obwprowadzanych od czasu 
do czasu drobnych zmianach ibkorektach, abnie jak obcałkowitej 
zmianie życia.

Zanim wyjaśnię, czym są te drobne zmiany ibdlaczego działa-
ją, opowiem obswojej filozofii związanej zbprzesłaniem tej książ-
ki. Pracowałem wbwielu różnych środowiskach społecznych: jako 
naukowiec specjalizujący się wbneurochirurgii na uniwersytetach, 
jako pracownik służby publicznej wbBiałym Domu, jako dzienni-
karz wbfirmach medialnych oraz jako mąż ibojciec trzech silnych, 
mądrych ibpięknych dziewczynek. Przyświecało mi motto, które 
poznałem wbmłodości: „Nie próbuj inspirować ludzi strachem”. 
Tobsię nie sprawdza ibnie działa długoterminowo. Gdy kogoś stra-
szysz, aktywujesz jego ciało migdałowate – emocjonalne centrum 
mózgu. Reakcja jest natychmiastowa ibgwałtowna, tak jak wbobli-
czu zagrożenia. Problem polega na tym, że działania, które roz-
poczynają się wbemocjonalnych częściach mózgu, omijają obszary 
odpowiedzialne za funkcje osądu ibwykonania. Wbkonsekwencji 
reakcja może być silna ibszybka, ale często również nieskoordy-
nowana ibdoraźna. Tobdlatego mówienie ludziom, że grozi im 
zawał serca, jeśli nie schudną, może sprawić, że po intensywnym 
tygodniu zbdietą ibćwiczeniami natychmiast wrócą do dawnych 
złych nawyków. Przekazy oparte na strachu nigdy nie doprowa-
dzą do długoterminowej, skutecznej strategii, ponieważ nie je-
steśmy stworzeni wbtaki sposób. Najbardziej odnosi się to chyba 
do sytuacji, kiedy mówimy komuś, że może się ubniego rozwinąć 
choroba Alzheimera.

Wiele badań sondażowych konsekwentnie wykazuje, że lu-
dzie boją się utraty zmysłów bardziej nawet niż śmierci. Dla wie-
lu to przerażające widmo starości. Wbpewnym momencie życia 
ja również obawiałem się pogorszenia zdolności poznawczych 
ibdemencji. Widziałem ubswojego dziadka kolejne etapy choroby 
Alzheimera. Nabpoczątku wydawało się, że włącza się do rozmów 
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wbbezsensowny sposób. Ponieważ był typem człowieka lubiącego 
zabawę ibskorego do śmiechu, myśleliśmy, że to żarty, których 
jeszcze nie znaliśmy. Zdradziło go jednak puste spojrzenie, które 
przeradzało się wbzdumienie, abpotem wbprzerażenie, gdy zauwa-
żał, że nie pamięta, jak wykonać najbardziej podstawowe zadania 
ibrealizować plany. Nigdy nie zapomnę tego spojrzenia – przynaj-
mniej mam nadzieję, że nie zapomnę.

Lecz to nie lęk przed demencją powinien być motywacją do 
przeczytania tej książki, abraczej wiedza, że wbkażdym wieku 
możesz usprawniać swój mózg. Nauczę cię, jak to zrobić, ibwyja-
śnię, dlaczego te strategie działają. Nie chcę, aby lektura tej książ-
ki wyzwalała ubciebie chęć ucieczki przed czymś. Pragnę, aby to 
był bieg po coś – po szczytową formę mózgu, wbktórej wytrzyma 
on próbę czasu, jaki masz na tym świecie.

Gdy ponad dwadzieścia pięć lat temu rozpoczynałem pracę 
jako neurochirurg, idea „poprawiania” własnego mózgu wydawa-
ła mi się nieco chybiona. Uczyłem się przecież, jak usuwać guzy, 
zakładać klipsy na tętniaki, zmniejszać ucisk nagromadzonej 
krwi ibpłynu, wykonywać inne podobne zabiegi. Nawet dzisiaj 
żaden neurochirurg nie potrafi dostać się do ludzkiego mózgu 
ibdopasować około 100 miliardów neuronów tak, aby stworzyć 
organ bardziej inteligentny ibmniej podatny na degradację. Kiedy 
kardiochirurdzy potrafią usunąć zbserca blaszki miażdżycowe, ja 
nie potrafię usunąć splątków, które powstają wbmózgu wbzwiąz-
ku zbchorobą Alzheimera. Nie ma operacji ani medykamentu 
leczących demencję lub sprawiających, że ktoś stanie się bardziej 
błyskotliwy ibtwórczy, będzie miał nadzwyczajną pamięć lub bę-
dzie potrafił wynaleźć kolejną wielką ibpotrzebną światu rzecz.

Mózg jest niepodobny do żadnego innego organu. Nie moż-
na go przeszczepić, tak jak przeszczepia się serce (albo wątrobę, 
nerki czy twarz), abnasza wiedza obtym organie jest dopiero wbpo-
czątkowym stadium, wciąż się rozwija ibposzerza. Niedawno, gdy 
byłem moderatorem panelu wbAmerykańskiej Akademii Neuro-
chirurgii skupiającej światowych ekspertów wbdziedzinie wstrząś-
nień mózgu, uświadomiłem sobie coś zdumiewającego. Eksperci 
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wywodzili się zbbranży medycznej, zbDepartamentu Obrony ibze 
świata technologii. Ibchoć wszyscy mówili obolbrzymich postę-
pach, jakich dokonaliśmy wbdziedzinie świadomości, zaskakujące 
było to, że brakowało jasnego stanowiska wbkwestii optymalne-
go leczenia wstrząśnienia mózgu, co roku diagnozowanego mi-
liony razy wbStanach Zjednoczonych. Nie było również prawie 
żadnych publikowanych danych na temat skutecznego leczenia 
przedstawionych Akademii. Wiele aktualnych zaleceń opiera się 
jedynie na dowodach anegdotycznych. Dyskutowano nawet na 
takie tematy, jak odpoczynek – wbjaki sposób ibjak długo mu-
si odpoczywać mózg, który doznał wstrząśnienia. Czy podczas 
rekonwalescencji należy minimalizować działania wymagające 
koncentracji ibuwagi, czy raczej je intensyfikować. Kiedy lekkie 
ćwiczenia, na przykład szybki marsz na bieżni, wspomagają pro-
ces regeneracji, abnie opóźniają go. Słyszałem wszelkie możliwe 
opinie, ale niewiele zbnich opierało się na dowodach. Abprzecież 
wbtym panelu uczestniczyli światowi eksperci od urazów mózgu.

Nie podlega dyskusji, że przebyliśmy długą drogę od starożyt-
nych czasów Arystotelesa przekonanego, iż inteligencja jest zloka-
lizowana wbsercu, abmózg jest pewnego rodzaju lodówką chłodzącą 
ogień serca ibgorącą krew, jednak na ten temat wciąż jest więcej 
pytań niż odpowiedzi. Wiemy już, jak inicjują się działania ibjak 
formują się myśli, potrafimy nawet zidentyfikować hipokamp, dwie 
niewielkie struktury kształtem przypominające konika morskie-
go, odpowiedzialne za funkcjonowanie pamięci. Wciąż jednak nie 
poczyniliśmy zbyt wielkiego postępu wbpowstrzymaniu fali, która 
sprowadza na ludzi upośledzenie funkcji poznawczych ibdemen-
cję. Wprawdzie cieszymy się niższymi niż poprzednie pokolenia 
wskaźnikami chorób układu krążenia ibniektórych rodzajów no-
wotworów, jednak jeśli chodzi obchoroby mózgu, liczby zmierzają 
wbprzeciwnym kierunku. Jak pokazują badania przeprowadzo-
ne wbroku 2017 na Uniwersytecie Kalifornijskim wbLos Angeles, 
ub47bmilionów Amerykanów występują pewne przedkliniczne do-
wody na istnienie choroby Alzheimera, co oznacza, że ich mózgi 
wykazują symptomy niekorzystnych zmian, choć nie obserwuje się 
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jeszcze rozwiniętych objawów. Czasem może minąć kilka lat, zanim 
ich pamięć, myślenie ibzachowanie zmienią się wbsposób oczywisty. 
Problem polega na tym, że niekoniecznie wiemy, kim są ci ludzie – te 
47bmilionów. Nie wiemy też, ilu zbnich zapadnie na pełnoobjawową 
chorobę Alzheimera. Prognozuje się jednak, że do roku 2060 liczba 
Amerykanów zbdemencją wywołaną przez chorobę Alzheimera lub 
zbzaburzeniami poznawczymi wzrośnie zb6 do 16bmilionów. Praw-
dopodobnie cob4 sekundy będzie diagnozowany nowy przypadek 
demencji ibstanie się ona wówczas najbardziej rozpowszechnioną 
chorobą neurodegeneracyjną. Liczba ludzi cierpiących na chorobę 
Alzheimera na świecie zwiększy się do 152bmilionów wbroku 2050, 
co stanowi wzrost ob200 procent wbporównaniu zbrokiem 2018. Pod-
czas gdy nauka nieustannie stara się odpierać tę narastającą falę, od 
roku 2002 nie pojawiła się żadna nowa metoda leczenia pomimo 
przeprowadzenia ponad czterystu badań klinicznych tej choroby. 
Tobdlatego przepaść oddzielająca naukę obmózgu od odkrycia sku-
tecznych terapii ibleków na dolegliwości mózgu jest nazywana „do-
liną śmierci”. Ibjest to zła wiadomość.

Dobra wiadomość jest taka, że nawet bez żadnych przełomów 
wbmedycynie możemy istotnie zoptymalizować swój mózg, po-
prawiając jego funkcjonalność, pobudzając jego sieci neurono-
we, stymulując wzrost nowych neuronów ibpomagając powstrzy-
mać choroby mózgu pojawiające się wraz zbwiekiem. Czytając 
tę książkę, pamiętaj, że pogorszenie zdolności poznawczych nie 
jest czymś nieuniknionym. Jako analogię wyobraź sobie zabyt-
kowy gmach, który wciąż stoi. Być może ma ponad wiek. Gdyby 
obniego nie dbano przez dziesiątki lat, warunki atmosferyczne 
ibstałe użytkowanie zbpewnością powodowałyby jego niszczenie 
ibdoprowadziłyby do jego ruiny. Dzięki rutynowym zabiegom 
konserwacyjnym ibremontom przetrwał on jednak próbę czasu 
ibzachwyca swoim pięknem, wyjątkowością ibmajestatycznością. 
Tobsamo odnosi się do mózgu, który jest nieco inną strukturą 
zbudowaną zb innych składników ibzb innymi potrzebami, jeśli 
chodzi obogólną konserwację ibutrzymanie. Pewne strategie, które 
przekażę, pomogą ci zbudować rusztowanie mózgu – stworzyć 
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strukturę wspierającą, silniejszą ibbardziej stabilną od tej, któ-
rą masz. Pozwolą też przeprowadzić pewne wstępne „remonty”, 
między innymi wzmocnić „fundament”. Inne strategie dostarczą 
surowców niezbędnych wbcodziennej konserwacji ibumożliwią 
budowanie czegoś, co nazwiemy rezerwą poznawczą, abco na-
ukowcy nazywają prężnością mózgu. Zbwiększą rezerwą po-
znawczą zagrożenie rozwinięcia się demencji jest mniejsze. Będą 
też takie strategie jak ostatnie „pociągnięcia pędzlem”, codzien-
ne wytarcie kurzu ibposprzątanie, aby sprawniejszy mózg mógł 
pozostać wbdobrej formie. Jak już wspomniałem, według starej 
szkoły myślenia mózg jest czymś wbdużej mierze stałym ibufor-
mowanym na trwałe wbokresie rozwoju wbdzieciństwie. Dzisiaj, 
gdy dzięki nowym technologiom przetwarzania obrazów może-
my wykonywać wizualizacje ibbadać jego wciąż zmieniające się 
funkcje, znamy prawdę.

Gdy myślisz obswoim sercu, prawdopodobnie masz pewne 
pojęcie obtym, co może mu szkodzić: określone rodzaje jedzenia, 
brak aktywności, podwyższony poziom cholesterolu. Abco zbmó-
zgiem? Wprawdzie wiele zbtych rzeczy odnosi się również do tego 
organu, ale jest on bardzo czułą anteną odbierającą każdego dnia 
miliony impulsów, abto, wbjaki sposób przetwarzamy te impulsy, 
może powodować kolosalną różnicę wbsprawności jego działania. 
Znam wielu ludzi, którzy są zdruzgotani wydarzeniami, obktó-
rych słyszą wbwiadomościach, podczas gdy inni są nimi zdopin-
gowani ibniezrażeni. Twój mózg może czuć się wzmocniony tym, 
czego doświadczasz, na przykład aktywnym treningiem, ale mo-
że też być poturbowany ibrozbity. Cobdzieli te dwie grupy ludzi? 
Odpowiedź brzmi: prężność. Prężny mózg może wytrzymać 
traumę, myśleć inaczej, radzić sobie zbpowiązanymi chorobami, 
wbtym również zbdepresją, abtakże zachować pamięć poznawczą 
niezbędną do szczytowej formy wbdziałaniu.

Cobwięcej, posiadanie prężnego mózgu jest właśnie tym, co 
odróżnia strategicznych myślicieli ibwizjonerów od reszty. Nie-
koniecznie chodzi tutaj obIQ, ani nawet obpoziom wykształcenia, 
lecz obzdolność do doskonalenia, abnie ograniczanie mózgu przez 



22

trudne doświadczenia. Właśnie te zdolności same wbsobie po-
winny wystarczyć, bybzmotywować cię do rozwijania sprawności 
mózgu. Jeśli chcesz wbpełni wykorzystać swój najwyższy poten-
cjał, ta książka jest dla ciebie. Jeśli liczysz, że dowiesz się, jak 
zapobiegać spadkowi zdolności poznawczych lub demencji, która 
dotknęła kogoś wbtwojej rodzinie, sięgnij po tę książkę. (Teraz 
już wiemy, że schorzenia takie jak choroba Alzheimera zaczyna-
ją się dwadzieścia lub nawet trzydzieści lat przed wystąpieniem 
jakichkolwiek objawów, więc młodzi ludzie powinni wziąć sobie 
do serca te lekcje). Jeśli po prostu poszukujesz strategii maksyma-
lizacji zdrowia swojego mózgu, aby móc cieszyć się pełnią życia 
ibbyć „szalenie produktywnym”, to nieważne, jak młody jesteś – ta 
książka jest dla ciebie. Bez względu na to, czy zmagasz się zbprze-
wlekłą chorobą, czy jesteś wybitnym sportowcem, jutro może być 
lepsze. Prawda jest taka, że większość zbnas – ja też – nie zrobiła 
wystarczająco dużo dla własnego doskonalenia. Pisząc tę książkę, 
próbowałem wszystkiego, co wbniej zalecam, ibmój mózg nigdy 
przedtem nie był aż tak bystry. Doświadcz tego samego, abnawet 
niewielkie, stopniowe zmiany przyniosą olbrzymie korzyści.

Wbroku 2017 rozpocząłem współpracę zbAARP (organizacją, 
która zmieniła nazwę z „American Ass ociation of Ret ired Person” 
– ang. Amerykańskie Stowarzyszenie Osób Emerytowanych – po-
nieważ przemawia do szerszej publiczności, a wielu ludzi nigdy nie 
będzie „emerytowanych”). Podobnie jak ja, organizacja ta również 
podejmuje temat, który poruszyłem wbtej książce. Wie, że ludzie 
obawiają się starzenia mózgu ibutraty nie tylko zdolności poznaw-
czych, ale także możliwości prowadzenia niezależnego życia. Mając 
to na względzie, AARP powołała  Światową  Radę do spraw Zdrowia 
Mózgu (Global Council on Brain Health), skupiającą naukowców, 
pracowników branży medycznej, badaczy ibekspertów do spraw poli-
tyki zbcałego Świata. Jej celem jest zgromadzenie wiedzy dotyczącej 
działań zmierzających do tego, aby utrzymać ten organ wbzdrowiu 
ibusprawnić jego działanie. Przewodniczącą Rady została doktor 
Marilyn Albert, profesor neurologii wbJohns Hopkins University 
School ofbMedicine, dyrektor Wydziału Neurobiologii Poznawczej.
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Od 2016 roku dziewięćdziesięciu czterech ekspertów zbdwu-
dziestu trzech krajów ibosiemdziesięciu uniwersytetów oraz orga-
nizacji wbramach prowadzonych zbramienia  Rady prac analizuje 
informacje dotyczące mózgu ibwpływu różnych zjawisk na jego 
rozwój. Wraz zbpięćdziesięcioma specjalistami zbadministracji 
rządowej iborganizacji non profit Rada przygotowała bibliotekę 
raportów zawierających dowody na to, jak styl życia ibmodyfi-
kowalne czynniki ryzyka oddziałują na kondycję mózgu. Infor-
macje, które pozyskałem wbramach współpracy zbnią, również 
umieściłem wbtej książce. Ponadto rozmawiałem zbludźmi bezpo-
średnio dotkniętymi demencją oraz tymi, którzy poświęcili życie, 
bybpoznać czynniki ją wywołujące ibleczyć tę chorobę. Wykorzy-
stałem swoją olbrzymią fascynację mózgiem ibcałą dostępną mi 
wiedzę, aby na kartach tej książki przekazać wszystko na jego te-
mat, uzupełniając spostrzeżeniami ibstrategiami, których potrze-
bujesz do zachowania bystrego umysłu. Niektóre cię zaskoczą. 
Obalę wiele mitów, wbktóre prawdopodobnie wierzysz, ibpoka-
żę, co możesz zrobić już dzisiaj, aby jutro sprawniej myśleć ibbyć 
bardziej błyskotliwym. (Uchylę rąbka tajemnicy: skończ zbwie-
lozadaniowością. Nie poświęcaj poranków na czytanie e-maili. 
Więcej przebywaj zbludźmi. Wybierz jakieś konkretne zajęcie, 
obktórym od dawna wiadomo, że bezpośrednio poprawia stan 
zdrowia mózgu, ibzostało to naukowo udowodnione – zob.broz-
dział 4). Jeśli sugeruję coś, co jest kontrowersyjne (wbtej sferze 
może istnieć wiele konkurujących idei), wskażę to. Kłopot polega 
na tym, że gdy wbnauce nie ma powszechnie akceptowanych do-
wodów wynikających zbdługoterminowych danych, można pole-
gać jedynie na dobrych lub niewiarygodnych teoriach, opiniach 
ibpunktach widzenia.

Wbtej książce często będziesz się spotykać zbpojęciem „styl 
życia”. Wbkręgach naukowych coraz bardziej powszechne staje się 
przekonanie, że nie jesteśmy skazani na genetyczne karty, które 
otrzymaliśmy wbchwili narodzin. Nawet jeśli wbtwojej rodzinie 
występuje jakaś choroba, możesz wykorzystać tę talię kart ibuciec 
przeznaczeniu. Codzienne doświadczenia, również to, co jemy, 
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ile ćwiczymy, zbkim nawiązujemy kontakty towarzyskie, wobec 
jakich wyzwań stajemy, jak dobrze śpimy ibco robimy, bybzmniej-
szyć stres ibsię uczyć, mają ogromny wpływ na zdrowie mózgu 
ibogólne dobre samopoczucie. Oto przykład będący ilustracją te-
go faktu. Przeprowadzone wbroku 2018 badania opublikowane 
wbczasopiśmie „Genetics” wykazały, że osoba, zbktórą wchodzimy 
wbzwiązek małżeński, ma większy wpływ na naszą długowiecz-
ność niż nasze dziedzictwo genetyczne. Ibto wbdługiej perspek-
tywie! Okazuje się bowiem, że nawyki związane ze stylem ży-
cia wbznacznym stopniu oddziałują na decyzje obzwiązaniu się 
zbkimś na stałe. Cobwięcej, ich wpływ jest dużo większy niż przy 
podejmowaniu innych decyzji. Naukowcy, którzy analizowali da-
ne dotyczące narodzin ibzgonów wbniemal 55 milionach drzew 
genealogicznych obejmujących 406 milionów ludzi urodzonych 
międzybwiekiem XIX ibpołowąbXX, odkryli, że geny odpowia-
dały za długość życia wbmniej niż 7 procentach, abnie – jak sza-
cowano wcześniej – wb20−30 procentach. Reasumując, wbponad 
90bprocentach nasze zdrowie ibdługowieczność zależą od nas.

Gdy zbierałem informacje od kolegów uczestniczących wbroku 
2019 wbmiędzynarodowej konferencji organizowanej przez Stowa-
rzyszenie Choroby Alzheimera (Alzheimer’s Association Interna-
tional Conference), zwróciłem uwagę na następującą konkluzję: 
zdrowy styl życia może zmniejszyć ryzyko rozwoju poważnych 
zaburzeń niszczących umysł, wbtym choroby Alzheimera, nawet je-
śli występują czynniki genetyczne. Nieważne, co mówi nasze DNA 
– odpowiednia dieta, regularne ćwiczenia, niepalenie, ograniczenie 
alkoholu ibinne zaskakujące decyzje związane ze stylem życia mogą 
zmienić nasze przeznaczenie. Kilka lat temu doświadczyłem na 
własnym przykładzie, że zdrowe życie może pomóc wbpokonaniu 
genetycznego ryzyka choroby serca. Teraz wiemy, że tak samo jest 
zbdemencją. Zatem mniej martw się swoimi genami ibprzestań 
używać ich jako wymówki, abskup się na rzeczach, które możesz 
wybierać: wielkich ibmałych, dzień po dniu.

Jestem przekonany, że sposób, wbjaki dawniej podchodziliśmy 
do dbania obciało ibmózg, jest zbyt pasywny. Wbhistorii medycyny 
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lekarze wbwiększości nie robili nic więcej poza czekaniem na 
pojawienie się choroby lub dysfunkcji, abnastępnie wkraczali zban-
tidotum działającym na objawy, ale nie patologię będącą ich pod-
łożem. Wbmiarę rozwoju wiedzy ibjej wykorzystywania stwier-
dziliśmy, że możemy wykrywać ibdiagnozować choroby, zanim 
osiągną późne stadium. Lecz ponownie prawie nic nie zrobiono, 
aby przewidzieć chorobę przed jej ujawnieniem się. Wbciągu mi-
nionych kilkudziesięciu lat skupialiśmy się na wcześniejszej in-
terwencji wbzwiązku zbchorobą. Od niedawna zaczęliśmy myśleć 
obprofilaktyce. Wbdziedzinie zdrowia mózgu zainteresowanie ty-
mi dwoma obszarami wciąż jest zbyt małe lub wbogóle nieobecne. 
Zmieńmy to. Wierzę – ibnie jestem odosobniony wbtym podejściu 
– że rozwiązania problemów dotyczących degradacji mózgu będą 
pochodziły właśnie zbprofilaktyki ibwczesnej interwencji, abtakże 
optymalizacji lub ciągłego rozwijania sprawniejszego ibwytrzy-
malszego mózgu.

Napisano  mnóstwo książek na temat wzmacniania funkcji 
mózgu ibjego długotrwałego zdrowia, ale wbwielu wskazano ten-
dencję do opierania się na jakiejś szczególnej filozofii. Brakuje  im 
jednak podstawy w postaci rzetelnych danych, a proponowanych 
w nich porad jest niewielkie. Zabszczególnie niepokojące uważam 
publikacje na ten temat, które są przede wszystkim platformą do 
sprzedaży produktów. Jedyną rzeczą, którą ja sprzedaję (oprócz tej 
książki), jest sposób pojmowania własnego mózgu ibpodejmowanie 
działań podnoszących jego sprawność. Przedstawiam wszechstron-
ny przegląd wiedzy naukowej połączony zbpraktycznymi lekcjami, 
które każdy może wykorzystać już teraz. Nie jestem przywiązany 
do jednego podejścia „rób to, abnie tamto”, choć proponuję kilka 
podstawowych prostych zasad. Szukam zarówno najlepszych roz-
wiązań, jakie oferuje nauka, jak ibpraktycznych wskazówek.

Czytając tę książkę, pamiętaj, że to, co pomoże powstrzymać 
pogarszanie się funkcji poznawczych ubciebie, może nie być rów-
nie dobre dla innych. Studiując latami wiedzę obmózgu, operu-
jąc ibpracując zbnajwyższej klasy naukowcami, nauczyłem się, że 
każdy zbnas ma własny, wyjątkowy ibjedyny wbswoim rodzaju 



profil. Tobwłaśnie dlatego każdy program optymalizacji zdrowia 
mózgu musi mieć szeroki zakres, być inkluzywny ibopierać się na 
niepodważalnych dowodach. Ibwłaśnie to zawarłem wbtej książce. 
Chociaż nie ma jednego lekarstwa na wszystko, uniwersalnego 
rozwiązania, które pasowałoby do każdego (jeśli ktoś powie ci, że 
jest inaczej, nie wierz mu), istnieją proste działania, które każdy 
może podjąć od razu ibktóre istotnie wpływają na nasze funkcje 
poznawcze ibświetną kondycję mózgu bez względu na upływa-
jący czas.

Jestem podekscytowany, że mogę podzielić się wynikami naj-
nowszych badań ibpodarować ci na całe życie spersonalizowa-
ną mapę drogową, która zapewni coraz bardziej sprawny mózg. 
Tobspektakularny cel podróży!
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