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Wtym roku na 18 marca przypada Europejski Dzien Mozgu. Wszyscy wiemy , jak wazny jest
sprawny mozg. Europejczycy Dzien Mdézgu Swietujg od 1998 roku, a jego celem jest propagowanie
wiedzy o funkcjonowania naszego uktadu nerwowego.

Staroiytni Egipcjanie tak niewiele cenili mdzg, ze przyjeli jako rytuat pogrzebowy wyjecie go
przez nos martwego faraona, a potem wypetnienie czaszki tkaning. Wierzyli, ze Swiadomos¢
przebywa w sercu, podobnie jak Arystoteles i zastepy sredniowiecznych mysdlicieli. Nawet wtedy,
gdy zgoda co do lokalizacji osrodka mysli przeniést go do gtowy, to nie mdzg byt uznawany za
kluczowe miejsce, ale puste przestrzenie znajdujgce sie w nim, zwane komorami, gdzie bfgkaty sie
»ulotne duchy”. W tym samym czasie, francuski filozof Kartezjusz ustanowit jako kanon rozdzielnos¢
Swiadomego myslenia od fizycznego médzgu. Kartezjanski ,dualizm” wywart potezny wptyw na
zachodnig nauke na wiele wiekdw i, choc jest dzis odrzucany przez wiekszos¢ neurologdéw, wcigz
ksztattuje popularne przekonanie o umysle jako o czym$ magicznym i transcendentnym.

"’Vspé’fczesny Kartezjuszowi - Thomas Willis, czesto okreslany jako ojciec neurologii, byt
pierwszym, ktdéry zasugerowat nie tylko, ze mdzg jest miejscem, gdzie znajduje sie umyst, ale ze
rézne jego czesci sg odpowiedzialne za specyficzne funkcje poznawcze.

Aktualnie coraz bardziej oczywisty staje sie fakt, ze funkcji poznawczych nie da rady opisac

przypisujac do okreslonej lokalizacji w mdzgu (jak miast na mapie). Okreslona praca umystowa moze
zaangazowac skomplikowang sie¢ uktaddéw, ktére w réznym stopniu wchodzg w interakcje z innymi
w ramach catego mézgu - nie jak czesci w maszynie, ale jak instrumenty w orkiestrze symfonicznej
taczace barwe, gtosnosé i rezonans, aby stworzy¢ szczegélny efekt muzyczny.

M(’)zg pobudzany do regularnej pracy lepiej funkcjonuje na co dzien. Jesli chcesz éwiczy¢
swdj mozg, oto kilka sposobdéw, ktére moga Ci w tym pomdc:

1. Rozwiazuj tamigtowki

Czy bedzie to sudoku, krzyzéwka, uktadanie puzzli czy tez inne gry logiczne ich regularne
wykonywanie i rozwigzywanie da Twojemu mdzgowi regularny bodziec do ¢wiczenia. Rozwigzujgc
tamigtéwki angazujesz swéj mozg do logicznej pracy i wysitku umystowego. Moze Ci to rédwniez
pomoc w poprawie koncentracji, poniewaz intensywne éwiczenia umystowe wymagajg skupienia
i myslenia, aby osiggng¢ w nich cel i sukces.

2. Pisz czesciej

Na co dzien piszemy gtéwnie korzystajgc z klawiatury, coraz rzadziej piszemy wtasnorecznie
korzystajgc z papieru. Badania wskazujg, ze fizyczne robienie notatek i spisywanie wtasnorecznie
naszych mysli, poprawia skupienie, pamiec i pozytywnie pobudza funkcje mdézgowe.

Aby wzmocnié pozytywne efekty pisania na Twéj mozg, dobry pomystem jest od czasu do czasu
zmiana reki, ktérg piszemy. Przestawienie sie z reki dominujgcej na teoretycznie stabszg - wzmacnia
sieci neuronowe w madzgu i stwarza nowe potgczenia neuronowe. Moze to dodatkowo pomoc Ci
uwolni¢ niewykorzystang kreatywnosc¢ i potencjat.

3. Ucz sie nowych stow i jezykéw obcych
Doskonatym sposobem na poprawienie swojej pamieci, jak réwniez stownictwa jest codzienne
nauczenie sie jakiegos nowego stowa. Poprzez uczenie sie i zapamietywanie nowych stdw oraz
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pozniejsze ich uzywanie, Twdj mozg jest bardziej aktywny. Jeszcze wiekszg korzy$¢ w treningu
mentalnym przynosi nauka zupetnie nowego jezyka.

4. Wiecej czytaj

State pobudzanie mézgu do dziatania, angazowanie go i koncentrowanie sie odgrywa ogromng role
w zachowaniu bystroéci umystu i zdrowia psychicznego. Swietnym sposobem, aby Twéj mézg miat
sie lepiej jest wtgczenie do swoich codziennych nawykéw regularnego czytania. Wazne jest tez, abys
czytat rdzne rodzaje tresci, z réznych zrédet i obszaréw tematycznych. Czytanie powiesci moze
poméc Ci w rozwinieciu Twojej wyobrazni i kreatywnosci, podczas gdy czytanie materiatéw
naukowych, wiadomosci moze poprawi¢ Twoje zdolnosci analizy i krytycznego myslenia ponadto
czytajgc zwiekszasz swojg wiedze na temat Swiata.

5. Prébuj nowych rzeczy i oderwij sie od rutyny

Staraj sie kazdego dnia prébowac i doswiadczac czegos$ co do tej pory nie robites. Moze by¢ to co$
tak prostego jak zjedzenie jakies nowej potrawy, ktorej jeszcze nigdy nie kosztowates. Jesli do chwili
obecnej nie gotowates samodzielnie, moze czas zacza¢. Podczas gdy codzienne nawyki nam
pomagajg i utatwiajg wykonywanie z powodzeniem pewnych czynnosci i realizacji codziennych
zadan, wiaczajg tez niestety w naszym modzgu czesto funkcje ,autopilota”. Ten brak myslenia,
odtwarzanie tych samych czynnosci, moze powodowac, ze nasz mdzg jest mniej stymulowany
i zaangazowany, co pogardza jego dziatanie i negatywnie wptywa na jego funkcjonowanie. Aby
zwiekszy¢ aktywnos$¢ mdzgu, oderwij sie od rutyny i zréb co$ nowego kazdego dnia nawet jezeli
oznacza to dla Ciebie wyjscie poza Twojg strefe komfortu.

6. Réb wiecej rzeczy, ktoére lubisz

Angazowanie sie w zajecia, ktére nam sie podobajg i angazujg nas mentalnie moze by¢ Swietnym
¢wiczeniem dla naszego mdzgu. Jesli masz jakie$ hobby lubisz graé na jakims$ instrumencie, malujesz
szydetkujesz, uprawiasz sport to czesciej jesli mozesz nawet kazdego dnia.

Szlifowanie swoich umiejetnosci pomoze Ci tworzy¢ nowej potgczenia neuronowe w Twoim madzgu,
niektdre zajecia moga tez wzmocni¢ myslenie krytyczne, utatwié koncentracje i zachowac bystros¢
umystu. Mozesz tez poszukac sobie jakiego$ nowego zajecia i hobby rowniez bedzie to dobry sposdb
na zaangazowanie Twojego mdzgu.

7. Badz bardziej sSwiadomy tego co robisz
Robimy wiele rzeczy przez caty dzien bez wiekszego myslenia o nich. Obejmuje to codzienne
czynnosci jak mycie zebow, robienia sniadania, wziecie prysznica, czy ogladanie telewizji oraz inne
czynnosci. Chociaz takie automatyczne dziatanie moze teoretycznie oszczedza¢ nam czas i odcigzaé
nas od myslenia, w efekcie tracimy ten czas, a mogliby$my wykorzystaé go do zwiekszenia naszych
funkcji poznawczych. Zamiast po prostu wykonywac i odtwarzaé te same czynnosci i ruchy, zyj
bardziej uwaznie, bedgc swiadomym tego, co robisz, gdy to wykonujesz. Korzyscig jest sposéb
przezywania chwil, bez wzgledu na to czy beda to chwile, ktére uwazasz za wyjgtkowe lub zupetnie
zwykte. Bedac tu i teraz gtebiej odbierzesz to co sie dzieje wokot Ciebie, skorzysta na tym réwniez
Twodj mozg.

Oto sprawdzone sposoby jak ¢wiczyé swéj mdzg. Zacznij dziatac i popraw kondycje swojego
mazgu przyspiesz jego prace i zwieksz moc. Pozostan mentalnie i poznawczo aktywnym tak dtugo,

jak to mozliwe.

Opracowano na podstawie zasobdw internetu.
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