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Dr Willeumier jest czotowq ekspertkq w dziedzinie badar, wiedzy
i praktycznych sposobow regeneracji i rewitalizacji najcenniejszego

zasobu, jaki kazdy z nas posiada: naszego mozgu.

— Emmanuel Acho, byly pomocnik ligi NFL,
analityk Fox Sports i autor ksigzek

Dla obudzenia lepszego zdrowia i sprawnosci

dostgpnych dla catej ludzkosci.

Ksigzke t¢ dedykuje pamigci moich rodzicéw, ktdrzy stworzyli mi
warunki do rozwijania naukowych zainteresowan, kreatywnosci,
krytycznego myslenia i do zdobywania wiedzy. Mdj ojciec, dumny
zolnierz piechoty morskiej i strazak, z uwielbieniem stuzyt swojemu
krajowi i spotecznosci, a jego ostatnia dekada zycia byta naznaczo-
na chorobg neurologiczng. Niech pamieé o jego sile, odwadze, opty-
mizmie, wierze i wytrwatosci zyje na kartach tej ksiqzki i poruszy

serca i umysty wszystkich tych, ktdrzy jg czytajq.
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PRZEDMOWA

dy poznalem Kiristen, szukatem neurobiologa, ktéry rozumie
znaczenie analityki poznawczej w pracy nad badaniami doty-
czacymi identyfikacji demencji u pacjentéw bezobjawowych. Kristen
jest doskonale wykwalifikowana, posiada zaréwno szeroka wiedze
z zakresu kognitywistyki, jak i do§wiadczenie w prowadzeniu du-
goletnich badan w duzej klinice diagnostyki obrazowej mézgu.
W sktad naszego zespotu badawczego wchodzito wielu wy-
bitnych lekarzy, neuropsychiatréw i podobnych specjalistéw. Ale
od samego poczatku w Kristen bylo co$ wyjatkowego — byta za-
angazowana i zdeterminowana, aby znalez¢ rozwiazania, co wy-
raznie uzewngtrzniata juz podczas pierwszego spotkania. Mimo
to bylem zaskoczony, gdy wprowadzita do naszych badan narze-
dzia diagnostyczne, o ktérych nie pomysleli neuropsychiatrzy,
chociaz regularnie postuguja si¢ podobnymi rozwiazaniami. Sam
réwniez nie wpadlem na to, aby ich uzy¢.
Spedzitem ponad czterdziesci lat na badaniu i leczeniu mézgu.
Przeprowadzitem wiele badani klinicznych i miatem to szczescie,

ze moja praca zostala doceniona, mig¢dzy innymi przez magazyn



BIOHACKING MOZGU

,Iime” w numerze zatytulowanym Bohaterowie Medycyny. Mo-
zesz sobie wyobrazi¢, jakie wrazenie zrobifa na mnie Kristen, kiedy
pokazala takiemu weteranowi kognitywistyki jak ja, ze mozna co$
zrobi¢ zupelnie inacze;j.

Kristen jest zaangazowana propagatorka wiedzy o mézgu.
Niewielu neurologéw i neurochirurgéw potrafi jasno przekazaé,
co mozemy zrobi¢, aby poprawi¢ funkcje poznawcze, natomiast
Kristen przekazuje to w przystepny sposéb, o samym mézgu méwi
jezykiem, kedry kazdy rozumie.

W sprawach mézgu jasny przekaz staje si¢ coraz bardziej
nieoceniony. W ciggu ostatniej dekady pojawily si¢ niezliczone
doniesienia o tym, co rzekomo mozemy zrobi¢, aby zoptyma-
lizowa¢ nasze funkcje poznawcze. Za kazdym razem, gdy prze-
gladasz wiadomosci w internecie, mozesz trafi¢ na nowy artykut
o tym, co jest dobre, co zle, co powiniene$ zazywaé, a czego nie.

Niestety wickszo$¢ tych doniesieri nie ma oparcia w solid-
nych danych naukowych. Wyszukiwarki internetowe, takie jak
Google, promuja setki suplementéw, ktérych producenci przeko-
nuja, ze ich stosowanie poprawi nasze funkcje poznawcze, chod
niewielu z nich dysponuje badaniami potwierdzajacymi te za-
fozenia. Wielokrotnie zalowalem, ze nie ma ksiazki o prostych,
podstawowych sposobach poprawy zdrowia mézgu, ktéra mégl-
bym poleca¢ moim pacjentom.

Teraz juz jest. Biohacking mézgu sigga po wyniki badan, by
pokaza¢, jak poprawi¢ funkcje poznawcze. Ta relatywnie nowa
dziedzina nauki wciaz si¢ rozwija, dlatego tak wazne jest uzyski-
wanie informadji z zaufanego zrédta. Stosunkowo niedawno do-
wiedzieliSmy si¢ na przyklad, ze dieta, ¢wiczenia, uwazno$é, sen

i regulacja stresu odgrywaja duza rol¢ w utrzymaniu sprawnosci
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Przedmowa

funkdji poznawczych — i to w zupelnie inny sposéb niz w przypad-
ku sprawnosci serca. Wiemy obecnie, ze pewne dzialania i okres-
lony styl zycia moga spowolni¢ rozwéj demencji nawet o dekade.

Jesli planujesz zy¢ tylko do czterdziestki, ta ksigzka moze nie
by¢ dla ciebie pomocna. Jednak jesli cheesz zy¢ tak dtugo, jak to
mozliwe, Biohacking mézgu moze mie¢ znaczacy wplyw na twoja
sprawnos¢ intelektualna, jak i ogélng jakos¢ zycia.

Innymi stowy, mozesz zhakowaé swéj mézg, jesli masz do
tego odpowiednie zasoby i informacje. Osobiscie nie wyobrazam
sobie lepiej wykwalifikowanej osoby niz Kristen do przedstawie-
nia najlepszych sposobéw biohakowania. Nawet ja nauczytem si¢

od niej kilku rzeczy.

—dr Keith L. Black, kierownik i profesor
Kliniki Neurochirurgii Centrum Medycznego Cedars-Sinai
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Janet gry i tamigtowki poprawity nie tylko prace mézgu, ale

takze ogdlng jakos¢ zycia.

WSKAZOWKA KRISTEN: Gry umystowe nie tylko stymulu-
ja szare komorki - moga réwniez stanowi¢ doskonaty sposéb
na uwolnienie sie od stresu. Aby uzyskac jak najlepsze efek-
ty, znajdz dla siebie zajecie, na przyktad rysowanie, uktadanie
puzzli lub gre na instrumencie, ktére bedzie wyzwaniem dla

umystu jednoczesnie dajgcym ci przyjemnos¢.

10 gier dla bystrzejszego, madrzejszego
i zdrowszego umystu

Pewne obszary naszych zdolnosci poznawczych czgsto wymagaja
poprawy i musimy nad nimi popracowa, niezaleznie od tego, czy
chodzi o jasno$¢ mysli, zdolnos¢ koncentragji, pamig¢ czy poziom
inteligencji. Osobiscie zawsze staram si¢ poprawia¢ wlasng spraw-
no$¢ umystowa — cenie lotny, zwinny umyst, szybko przyswajaja-
cy informagje. Bardzo duzo czytam i staram si¢ réwniez ¢wiczyé
czytanie ze zrozumieniem i zapamigtywanie przeczytanego tekstu.
Ponizej przedstawiam najlepsze gry umystowe, ktére pomogg osia-
gnaé rézne cele poznawcze. Wybierz odpowiednie dla siebie, popra-
cuj nad stabymi stronami i rozwiri swoje zdolnosci intelektualne.
1. JESLI CHCESZ POPRAWIC SWOJA INTELIGENCJE... CZYTAJ
PRZEZ TRZYDZIESCI MINUT KAZDEGO DNIA. U wszystkich
mozemy wyréznic trzy gtéwne rodzaje inteligengji: inteligen-

cja skrystalizowana, czyli akumulacja do$wiadczenia, wiedzy
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Gry, ktorych naprawde potrzebuje twoj mozg

i umiejetnosci; inteligencja plynna, czyli to, jak rozumujemy
i rozwiazujemy problemy niezaleznie od poziomu naszej wie-
dzy; i inteligencja emocjonalna, czyli jak reagujemy na innych
i w sytuacjach spolecznych. Eksperci twierdza, ze czytanie,
zwhaszcza dtugich tekstéw, takich jak ksiazki, przez co naj-
mniej p6t godziny dziennie, to najlepszy sposéb na zwickszenie
wszystkich trzech rodzajéw inteligencji’. Jestem przekonana, ze
codziennie czytasz masg e-maili, SMS-6w, postéw w mediach
spolecznosciowych i notatek stuzbowych, ale badania dowo-
dza, ze zaangazowanie si¢ w dluzszy tekst przez co najmniej
trzydziesci minut zwigksza aktywno$¢ catego mézgu i popra-

wia ogélng facznos¢ neuronowa®.

JESLI CHCESZ POPRAWIC PAMIEC... CODZIENNIE UCZ SIE NO-
WEGO StOWA. Kiedy bytam mala, zdejmowatam z pétki moich
rodzicéw ogromny stownik, siadatam i kartkowatam go w po-
szukiwaniu nowych stéw do nauczenia. Robi¢ to nadal, ale za-
miast z ci¢zkiego stownika, korzystam z aplikacji w telefonie
Word of the Day Merriam-Webster, aby codziennie uczy¢ si¢
nowego stowa. Na przyklad stowo na dzi§ to: ,,parweniusz”, czy-
li kto$, kto niedawno awansowat do wyzszej warstwy spolecz-
nej, ale brak mu kultury i obycia. Widzisz? To $wietna zabawa!

Uczenie si¢ nowych stéw poprawia pamie¢ robocza, ktd-
ra nalezy do zasobéw pamigci krétkotrwalej, majacej kluczo-
we znaczenie dla naszej pamigci podstawowej, jak i ogdlnej
inteligencji®. Poniewaz pamigé robocza ma ograniczong po-
jemno$¢, poszerzanie jej poprzez nauke nowego stownictwa
pomaga nam wydajniej si¢ komunikowa¢ i wytworzy¢ nowe

sposoby kumulowania wigkszej ilosci informacji'®.
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JESLIMASZ TYLKO PIEC MINUT...ZAGRAJ W GRE NA TELEFONIE.
To, co szczerze uwielbiam w grach typu BrainHQ i Lumosi-
ty — Trening mézgu, to to, ze mozesz w nie gra¢ w dowol-
nym miejscu i czasie. Zawsze gdy czekam na przyjaciétke, na
rozpoczecie zaje¢ grupowych na sifowni lub na mojego narze-
czonego Marka, gdy nie moze si¢ zdecydowaé, co zaméwi¢
w restauracji, wyciggam szybko telefon i gram w jedna z gier
umystowych!

Moja ulubiong aplikacja do treningu mézgu jest Brain-
HQ. BrainHQ jest nie tylko prosta w obstudze i daje niezlg
frajde, ale takze zostala uznana przez niezaleznych badaczy,
ktérzy ocenili osiemnascie najpopularniejszych aplikacji do
treningu mézgu, za najskuteczniejsza aplikacje!'. Duza zaletg
aplikaciji jest tez to, ze mozesz wybraé, ktdra umiejetnosé po-
znawczg cheesz akurat doskonali¢, do wyboru masz: pamigé,
nawigacje, orientacje przestrzenna, szybko$¢ poznawcza, inte-

ligencje, uwage czy koncentracje.

JESLI MARTWISZ SIE DEMENCJA... ZACZNIJ NAUKE NOWEGO
JEZYKA. Prawdopodobnie juz wiesz, ze umiej¢tno$é postugi-
wania si¢ jezykiem jest jednym z najwickszych daréw ewo-
lugji dla ludzkiego mézgu. Fascynujace badania dowiodty,
ze nauka nowego jezyka moze o wiele lat opézni¢ wystapie-
nie demengji'?. Naukowcy, poréwnujac ludzi dwujezycznych
z osobami postugujacymi si¢ jednym jezykiem, odkryli, ze
u 0s6b dwujezycznych objawy demencji rozwijajg si¢ péZnie;j,
mimo ze jednojezyczni uczestnicy badania $rednio mieli nie-

co wyzsze wyksztalcenie'®.
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Gry, ktorych naprawde potrzebuje twoj mozg

Nie masz czasu na kurs nowego jezyka? W porzadku. Na-
wet zapamictywanie obcych stéw bez angazowania si¢ w na-
uke calej struktury jezyka pomaga w zapobieganiu pogorszeniu
zdolnosci poznawczych. Méj ojciec byt Szwedem — jego rodzice
urodzili si¢ w Sztokholmie — wiec lubi¢ zapamigtywaé nowe

szwedzkie stowa i zwroty, aby ¢wiczy¢ méj umysk.

JESLI CHCESZ CWICZYC MOZG | JEDNOCZESNIE ZREDUKOWAC
STRES... ZOSTAN ARTYSTA. Niezaleznie od tego, czy lubisz ma-
lowa¢, rysowad, rzezbi¢, robi¢ zdjecia, robi¢ na drutach, tkaé,
zajmowac si¢ garncarstwem, wszystkie te tworcze zajecia po-
prawiaja zdolnosci poznawcze podobnie jak famigtéwki i inne
gry umystowe. Badania wykazaly, ze zajecia zwiazane ze sztu-
kami wizualnymi poprawiajg facznos¢ funkcjonalng w réz-
nych obszarach mézgu i czynig nas bardziej odpornymi na
stres'. U artystéw zauwazono tez wickszg ilo$¢ istoty szarej
po obu stronach mézgu — nie tylko po prawej stronie, ktéra
kojarzy sie z kreatywnoscia — a to oznacza wicksza ilos¢ pota-
czen, dzigki ktérym mozemy lepiej radzi¢ sobie ze ztozonymi
problemami i kryzysami®.

Nawet proste bazgrolenie przynosi korzysci, zwlaszcza jesli
sprébujesz narysowaé cokolwiek odwrécone do géry nogami.
Moze to zabrzmie¢ dziwnie, ale ta metoda pomaga lepiej zin-
tegrowad prawg i lewg pétkule mézgu, co znaczaco poprawia
sprawnos$¢ umystowa. Byly futbolista NFL Ed White (patrz
strona 186) uwielbia rysowac rzeczy do géry nogami swoja
dominujaca reka, a nastgpnie odtwarzaé ten sam obraz niedo-
minujacy reka w normalnej perspektywie — to niesamowicie

kreatywne wyzwanie dla mézgu!
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JESLI CHCESZ ZWALCZAC POJAWIAJACY SIE WRAZ Z WIEKIEM
SPADEK SPRAWNOSCI UMYStOWEJ... ZOSTAN WOLONTARIU-
SZEM. Malo kto mysli o wolontariacie jako o treningu umysto-
wym, ale moze on stanowi¢ dla mézgu wzmacniajacy bodziec.
Badania wykazaly, ze wolontariat moze poméc w zapobiega-
niu zmianom zachodzacym w mézgu w wyniku starzenia,
a nawet odwrdci¢ te zwigzane ze zmniejszeniem objetosci nie-
ke6rych obszaréw moézgu, takich jak hipokamp'®. Moja bab-
cia, ktéra dozyla wspanialego wieku dziewigc¢dziesigciu pigciu
lat, przez czterdziesci pig¢ lat regularnie pomagata w miejskim
szpitalu, co w moim przekonaniu bylo powodem, dla ktére-
go tak dtugo zachowala sprawny i bystry umysk. Wolontariat
pomaga tez redukowac stres, jest skuteczny w walce z depresja
i stanami lekowymi i jednoczesnie poprawia samopoczucie'®,
a jak dowiedziono, optymistyczne nastawienie pomaga zacho-

waé sprawno$¢ intelektualng w podesztym wieku.

JESLI CHCESZ ZWIEKSZYC PRODUKCJE NOWYCH KOMOREK
NERWOWYCH... OBUDZ W SOBIE POETE. Tworcze pisanie, nie-
zaleznie od tego, czy piszesz opowiadanie, wiersz, limeryk, list
milosny, wpis do pamigtnika czy cokolwiek innego, znacza-
co zwigksza rozmiar hipokampu i pobudza produkecje neuro-
néw. Wedtug badan, dzieje si¢ tak, poniewaz pisanie zmusza
mozg do ciaglego wymyslania stéw i generowania nowych
pomystéw". Pisanie reczne dodatkowo aktywuje wiele czesci
mozgu, poprawia zdolnosci jezykowe, wnioskowanie i pomy-
stowos¢®. Ilekro¢ chee co$ zapamigtal, zapisuje to na kartce,
nawet jedli jestem na wykladzie lub spotkaniu i sporzadzenie
notatki na komputerze byloby szybsze.
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JESLI CHCESZ POPRAWIC SWOJA KONCENTRACJE... ROZWIA-
ZUJ KRZYZOWKI, SUDOKU LUB UKEADAJ PUZZLE. Wszystkie
trzy aktywnosci wymagaja skupienia si¢ na stowach, liczbach
lub ksztaltach elementéw ukfadanki. Rozwigzywanie tego ro-
dzaju famigléwek, jesli poswiecisz na to wystarczajaco duzo
czasu, poprawi twoja zdolno$¢ koncentracji. Badania wykazaty,
ze zdolnos$ci poznawcze 0séb regularnie rozwiazujacych krzy-
z6wki i sudoku znajdujg si¢ na podobnym poziomie sprawno-
§ci, jak u 0séb o dziesig¢ lat miodszych?. W przeciwieristwie
do niektérych éwiczent umystowych, jak trening mézgu w apli-
kacji na telefon, gdzie z reguly ogranicza ci¢ limit czasowy,
krzyzéwki i trudne liczbowe tamigléwki mozesz rozwiagzywad
bez pospiechu, przez dlugie godziny. Méj narzeczony, Mark,
whasnie podarowal mi ogromny zestaw puzzli przedstawiajacy
rézne rasy pséw. Nie moge si¢ doczekaé, az spedze nad nim

caly weekend!

JESLI CHCESZ ZYSKAC WIEKSZA JASNOSC UMYStU... ZMIEN
SWOJA CODZIENNA DROGE DO PRACY. Za kazdym razem, gdy
zmieniasz swojq stalg trase, nawet jesli po prostu skrecasz w pra-
WO tam, gdzie Zazwyczaj squcasz w lewo, stawiasz wyzwanie
wlasnemu mézgowi. Pozwala to zwigkszy¢ ilos¢ szarej substanciji
w mézgu, poprawi¢ zdolnos¢ koncentracji, wnioskowania, zapa-
mi¢tywania i uczenia si¢, a wszystko to stuzy wickszej jasnosci
umystu. Najlepszy dowdd na to pochodzi z badania z udzialem
londyriskich takséwkarzy, przeprowadzonego ponad dziesig¢ lat
temu. Poréwnano wéwczas mézgi takséwkarzy z mézgami oséb
o podobnym wieku, wyksztalceniu i ilorazie inteligenciji, ale ktére

nigdy nie prowadzily takséwek. Badacze odkryli u takséwkarzy
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zacznie wickszy rozmiar hipokampu, poniewaz nieustannie
obierali nowe drogi, jezdzac po miescie z okoto dwudziestoma
piecioma tysigcami ulic??. Jak wynika z badan, im dtuzszy staz
pracy takséwkarza, tym wigkszy hipokamp.

Innym sposobem moze by¢ obieranie drogi, ktérej nie
znasz lub ktéra poruszasz si¢ bardzo rzadko. Za kazdym ra-
zem, gdy wybierasz nowg tras¢, zmusza ci¢ to do wigkszej
uwaznosci i przyjrzenia si¢ otoczeniu, co poprawia koncen-
tracj¢ i pomaga skupi¢ si¢ na tym, co robisz w obecnej chwili.

Caly czas staram si¢ wybiera¢ rézne trasy dzigki aplikacji
samochodowej Waze, ktéra pozwala odkrywa¢ nieznane mi
ulice w mojej okolicy — bedziesz zaskoczony iloscig dostepnych
alternatywnych tras. Podazajac nowymi drogami, odkrylam
niesamowite restauracje, parki, fantastyczne miejsca na wyjscie
z psem i wiele innych lokalnych perelek, co sprawilo, ze jeszcze

bardziej doceniam okolicg, w ktérej mieszkam i pracuje.

JESLI SZUKASZ PROSTEGO SPOSOBU NA RZUCANIE MOZGOWI
CODZIENNYCH WYZWAN BEZ WZGLEDU NA TO, JAKIE SA TWO-
JE UPODOBANIA, GDZIE SIE ZNAJDUJESZ | CO MASZ DO DYS-
POZYCJLI... PO PROSTU SPROBUJ CZEGOS NOWEGO. Wiele gier
umystowych ma ten sam cel, ktérym jest nauczenie si¢ czego$
nowego. Jesli nie znalazte§ w wyzej opisanych punktach nicze-
go, co do ciebie przemawia, po prostu zréb cokolwiek, by roz-
wija¢ nowe umiejetnosci lub nabywaé nowa wiedze. Niech to
bedzie stuchanie wykladéw na TED, wyprébowanie nowego
przepisu, lekcja golfa lub obejrzenie filmu na temat, o ktérym
nic nie wiesz. Nowe bodzce stymuluja mézg i zwickszaja wy-

dajnos$¢ funkeji poznawczych.
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Uwielbiam stucha¢ podcastéw na temat nowych badan
neurologicznych wydawanych przez Journal of the American
Medical Association i podsumowania wydarzen dnia w pod-
castach New York Timesa. Probuj nowych rzeczy, znajdz swo-
ja pasje i realizuj ja dla zdrowszego umystu i sprawniejszego

mozgu.

Historia futbolowa

TRENING UMYStU, KTORY REWOLUCJONIZUJE STYL GRY
| SPOSOB MYSLENIA SPORTOWCOW

Jon Vincent, byty zawodnik druzyny Uniwersytetu w Cin-
cinnati, po raz pierwszy zetknat sie z treningiem neurowizu-
alnym (NVT) podczas swojego pierwszego roku w sktadzie
Cincinnati Bearcats. Ten rodzaj treningu zrobit na nim tak ol-
brzymie wrazenie, ze postanowit zmieni¢ swoja $ciezke kariery
i rozpoczat studia z zakresu neurobiologii, aby po zdobyciu dy-
plomu zacza¢ prace w branzy zwigzanej z treningiem neurowi-
zualnym. Poznaliémy sie na warsztatach w Los Angeles, gdzie
Jon, wraz z neurologami i okulistami, uczyt mtodych hokeistéw
pewnego rodzaju treningu, ktérego nie pokazatby im zaden tre-
ner ze szkoty sredniej.

Czym doktfadnie jest NVT? Trening neurowizualny wykorzy-
stuje symulatory komputerowe i zestawy do wirtualnej rzeczy-
wistosci, aby doskonali¢ narzad wzroku i ruchy gatek ocznych
sportowcéw. Zastosowane programy i gry komputerowe sty-

muluja funkcje poznawcze zwigzane z przetwarzaniem ztozo-

nych ruchoéw, jednoczesnie zwiekszajg zdolno$¢ zawodnikéw do

245



BIOHACKING MOZGU

rejestrowania wydarzen rozgrywajacych sie w utamku sekundy
- a to operacje kluczowe dla sportowcéw - i reagowania na nie.
Trening w okularach wirtualnej rzeczywistosci wzmacnia réw-
niez miesnie oczu, co pomaga zapobiega¢ bolom gtowy, zme-
czeniu narzadu wzroku, podwdéjnemu i niewyraznemu widzeniu.

Ale NVT nie stuzy jedynie poprawie wzroku. Réwnie waz-
na czescig treningu neurowizualnego jest aspekt ,neuro”. NVT
intensywnie oddziatuje na mézg; wzmacnia najwazniejsze po-
taczenia miedzy narzadem wzroku a mézgiem, poprawia przy
tym szybko$¢ przetwarzania informacji wizualnych. Badania
dowodza, ze NVT poprawia koncentracje, zwieksza pojemnos¢
pamieci roboczej oraz szybko$¢ i wydajnos$¢ przetwarzania
bodzcéw wzrokowych?3. Dlatego tez kliniki rehabilitacyjne na
catym swiecie stosujg NVT, aby pomdc pacjentom z urazowym
uszkodzeniem mézgu szybciej wréci¢ do zdrowia.

Obecnie NVT jest wykorzystywany przez uniwersyteckie
i profesjonalne druzyny sportowe w catym kraju, aby zwiek-
szy¢ obszar widzenia peryferyjnego sportowcow, poprawic dy-
namiczng ostros$¢ ich wzroku, poprawic percepcje przestrzeni,
koordynacje ruchowa, szybko$¢ podejmowania decyzji oraz
koncentracje. Dzieki NVT trenerzy zdaja sobie teraz sprawe, ze
bez wzgledu na to, jak szybcy i silni s3 zawodnicy, moga grac
z takg efektywnoscia, na jaka pozwoli im moézg. Odkad NVT zo-
stat po raz pierwszy wdrozony na Uniwersytecie w Cincinnati
dziesie¢ lat temu, ilos¢ doznawanych na boisku wstrzagséw mo-
zgu spadta niewiarygodnie, o 80 procent, czeSciowo dzieki tre-
ningowi $wiadomosci sytuacyjnej, ktéry jest czescig NVT.

Kiedy Jon byt zawodnikiem Uniwersytetu w Cincinnati, on

ijego koledzy z druzyny przez sze$¢ tygodni przed rozpoczeciem
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sezonu mieli spedzac¢ po dwie godziny tygodniowo na treningu
neurowizualnym. Po rozpoczeciu sezonu zawodnicy poswiecali
na NVT tylko trzydziesci minut tygodniowo. Pod tym wzgledem
NVT nie réznit sie od treningu sitowego, ale zamiast pracowac
nad ciatem, sportowcy spedzali godziny na trenowaniu mézgu.

Dla Jona i jego uniwersyteckiej sportowej kariery NVT oka-
zat sie by¢ nieoceniony. Nieustannie starat sie przescignac wa-
zacych ponad 100 kilogramoéw obroncéw przeciwnej druzyny,
ktérzy za wszelka cene prébowali powali¢ go na ziemie. Zanim
zaczat NVT, czesto dawat sie zaskakiwaé atakiem przeciwni-
ka z powodu waskiego pola widzenia. Ale po treningu zaczat
dostrzegac¢ zagrozenia w polu widzenia peryferyjnego, prze-
twarzat informacje szybko i skutecznie, wiec mégt ominag¢ atak
konczacy gre.

Jon nadal regularnie ¢wiczy z wykorzystaniem NVT. W re-
zultacie, jak mowi, mysli jasniej, podejmuje lepsze decyzje, le-
piej przetwarza szybko naptywajace informacje z otoczenia,
z tatwoscia potrafi sie skoncentrowac i rzadko przyttaczaja go

przypadkowe, niechciane mysli.

WSKAZOWKA KRISTEN: Systemy NVT uzywane przez uni-
wersytety, profesjonalne druzyny sportowe i kliniki rehabili-
tacyjne sg dosc drogie, ale odkad po raz pierwszy zetknetam
sie z tg technologia, nastapit duzy przetom w produkcji domo-
wych wersji tych urzadzen, ktére sg znacznie tansze i bardziej
dostepne. Aby znalez¢ taki zestaw dla siebie, popro$ swojego
okuliste lub optyka o rekomendacje i pomoc wyborze odpo-

wiedniego sprzetu.
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Dr Kristen Willeumier jest neurobiologiem z do$wiadczeniem badawczym
w neurobiologii i neuroobrazowaniu. Wspoétpracowata z wybitnymi leka-
rzami w klinikach Amen w USA.

Sarah Toland to ceniona autorka wielu bestsellerow ,New York
Timesa” i dziennikarka.

Poznaj skuteczne strategie,
dzieki ktérym zwiekszysz wydajnos$¢ swojego mézgu!

Biohacking mézgu to zestaw prostych, lecz niezwykle skutecznych strategii,
ktére poprawig pamiec i koncentracje, szybkos¢ i trafnos¢ podejmowanych
decyzji oraz zwiekszg odpornos$¢ na stres. Zainicjujesz i aktywnie wspo-
mozesz neurogeneze - proces tworzenia sie nowych neuronéw. Badania
udowadniaja, ze mozesz tworzy¢ nowe komaorki nerwowe w kazdym wieku!

Z ksiazki dowiesz sie:

* czym jest biohacking mézgu i jak go prawidtowo przeprowadzi¢;

* jak dopasowac diete do potrzeb swojego mézgu;

e ktore techniki i ¢wiczenia poprawig i zwiekszg przeptyw krwi do mé-
zgu, wspierajac jego funkcjonowanie;

* czym jest neurogeneza i neuroplastycznosc i jak zainicjowac te proce-
sy w mozgu;

* co zrobi¢, by poprawi¢ koncentracje i pamie¢;

* 7e jest 10 sposobdéw, dzieki ktérym mozesz poprawié zdrowie mébzgu
w zaledwie 10 minut/;

* jak éwiczy¢ médzg, by skutecznie zapobiegaé chorobom neurodegene-
racyjnym, takim jak demencja czy Alzheimer oraz depresji i zaburze-
niom kompulsywnym.

Biohacking mézgu - zadbaj o zdrowie mézgu!
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