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M todos¢ jest pojeciem bardzo wzglednym.

W kazdym organizmie, niemal od momentu poczecia, zachodzg réwnolegle procesy
powstawania, starzenia sie i umierania olbrzymiej ilosci komdrek. Dotyczy to w szczegolnosci
krwi, skory, nabtonkow, systemu obronnego w tym uktadu immunologicznego.

Rodzace sie dziecko ma taka ilos¢ komoérek nerwowych, ktora nie zwieksza sie juz w
okresie samodzielnego zycia, a jedynie ich ilo$¢ sukcesywnie spada i to od wczesnego
dziecinstwa (!). Mozna wiec przyja¢, ze juz w dziecinstwie czes¢ komédrek nerwowych traci
mtodosc¢ i szybko starzejac sie — umiera. Oczywiscie, inne komorki we wczesnym okresie zycia
podlegajg procesowi dojrzewania, mielinizacji (czyli powlekania ich ostonka, ktéra przyspiesza
przewodzenie impulséw), dzieki czemu ich wydajnos¢, a przez to i catego mozgu oraz nerwdw,
znacznie wzrasta.

Drugim mechanizmem odpowiedzialnym za rozwdj i ksztattowanie sie sprawnosci uktadu
nerwowego jest tworzenie potgczen pomiedzy komédrkami. Polega on na tworzeniu wypustek
przez komérki nerwowe, ktore komunikujac sie z sgsiednimi komodrkami zwiekszajq ilos¢ i
szybko$¢ przeptywu i przetwarzania informacji. Ten proces ma swdj szczyt aktywnosci od
urodzenia do osiggniecia kilkunastu lat, pézniej ulega zwolnieniu.

|l !|| ; / |' /

[Rys. 1 — potaczenia komdrek nerwowych]

Tworzenie potaczen miedzy komodrkami nerwowymi jest cechg czynnosciowg, to
znaczy, jest tym wieksze im wieksze jest zapotrzebowanie na ,uzywanie mozgu".

W pierwszym okresie zycia, czyli mniej wiecej przez 25 lat, rozwdj uktadu nerwowego
nastepuje spontanicznie, cho¢ i w tym okresie moze by¢ zwalniany lub przyspieszany przez
czynniki zewnetrzne.

W wieku srednim, czyli miedzy 25 a 50-60 rokiem zycia rozwdj moézgu moze
przebiega¢ w dwojaki sposob.

W pierwszym wariancie rozwodj przebiega nadal w sposéb spontaniczny: cztowiek uczy sie
stopniowo nowych umiejetnosci (najczesciej w dziedzinach, ktére lubi), utwierdza swoje
przekonania i upodobania, jest coraz lepszym fachowcem w swoim zawodzie. W obrazie mdzgu
wyglada to tak, ze ilo$¢ potaczen miedzy komorkami juz nie rosnie, a jedynie tworzg sie
~wydeptane $ciezki" dla przeptywu impulséw czy mysli (stad m.in. mowa o budowaniu
wtasnego charakteru), ktéore w pewnym zakresie zwiekszajg sprawnos¢ umystu.

Drugi wariant rozwoju oparty jest na swiadomym jego wspieraniu. Jest to wariant z
pozoru trudniejszy, gdyz wymaga wiozenia dodatkowego wysitku we wiasny rozwéj. Polega na
podtrzymaniu procesu tworzenia nowych potaczen pomiedzy neuronami (komorkami
nerwowymi) i w ten sposéb znacznie zwieksza pojemnos¢ i sprawnosci funkcjonowania umystu
(to troche tak, jak wysitek finansowy i organizacyjny w zamiane na nowszg generacjg
procesora w naszym PC(!); jesli tego nie dokonamy, mozliwo$¢ poprawienia funkcjonowania
urzadzenia jest minimalna).
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[Rys. 2 -zamiana procesora]

Ten proces dokonuje sie poprzez rozszerzanie postrzegania, Swiadome zrywanie z
wlasnymi stereotypami zachowan, wspieranie pozytywnego i eliminowanie negatywnego
mys$lenia, prace nad zdrowiem i sprawnoscig swojego ciata, budowanie zrozumienia, tolerancji i
mitosci. Niby nie duzo, ale nieraz trudno wykona¢ chocéby pierwszy krok w tym kierunku, gdyz
wymaga to uzycia wilasnej woli do dokonania zmiany dotychczasowego schematu dziatania.
Poza tym w powszechnym rozumieniu ,ciezar zycia" jest tak duzy, ze pod$swiadomie pragniemy
ograniczenia naszego wysitku, a nostalgicznym celem jest oddanie sie przyjemnosciom lub
nicnierobienie.

Zaleznosci w tym zakresie ulegajg prostej potencjalizacji (sprzezeniom zwrotnym):
wlozony wysitek przektada sie na rozwdj, rozwdj powraca radoscig z podjetego wysitku i
stymuluje do dalszego dziatania.

Z kolei poczucie zmeczenia i nieche¢ do podjecia wysitku skutkuje brakiem rozwoju i
zwrotnie, narastajagcym zmeczeniem i niezadowoleniem z zycia.

Czas jest czynnikiem, ktéry uwidacznia réznice w rozwoju oséb aktywnie pracujacych nad
sobg i tych, ktore nic nie robig dla wtasnego rozwoju. U tych drugich, juz w wieku 40-50 lat,
czesto pojawia sie nawracajgce niezadowolenie i objawy depresyjne.
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[Rys. 3 — wykres ilosci potaczern miedzy komdrkami nerwowymi]

W trzecim okresie zycia, czyli, przyjmijmy, po 60-ce, widoczna jest juz wyraznie
przewaga procesow destrukcyjnych. Poszczegdlne tkanki ulegaja odwodnieniu, metabolizm
organizmu spada, nastepuje zmniejszenie sity miesni i elastycznosci stawdw, skory i tkanki
podskérnej.

W zakresie tkanki mdzgowej szybkos¢ zmian zalezy w duzej mierze od pracy wykonanej
w poprzednim okresie.

U osbb, ktoére nie pracowaty czynnie nad wtasnym rozwojem ilos¢ potaczen pomiedzy
komdrkami nerwowymi ulega szybkiemu zmniejszeniu. Mozna powiedzieé, ze proces starzenia
rozwija sie w petni. Rzadko kiedy spotka¢ mozna osoby, ktére w tym wieku sg w stanie zmieni¢
swoje przyzwyczajenia i rozpocza¢ prace nad rozwojem wewnetrznym, przez co znaczgco
wptyna¢ na dalszy przebieg tego procesu.

Druga grupa 0sob zaczyna zbiera¢ Smietanke swojego wysitku. Ilos¢ potaczen jest u nich
wyraznie wyzsza, a dobre przyzwyczajenia pro-rozwojowe, ktére w sobie wypracowali,
powodujg, ze ilo$¢ tych potaczen spada bardzo powoli. Mozna powiedzie¢, ze ich modzg



zachowuje mtodosc!

To, jaki cztowiek jest, zalezy w rownej mierze od trzech czynnikéw: 1) genetycznych, 2)
wptywu otoczenia i 3) wtasnego myslenia. Jesli dzieki rozwinietemu mysleniu i odpowiedniemu
postepowaniu potrafimy zmienia¢ swoje otoczenie na bardziej przyjazne, okaze sie, ze w
wiecej niz potowie jestesmy ksztattowani przez samych siebie.
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[Rys. 4 — czynniki ksztattujgce cztowieka]
Miodosc i starosc sq okresleniami subiektywnymi.
Jesli chcemy sie widzie¢ starymi, to pewnie takimi szybko zostaniemy.

Jesli uwazamy sie za ciggle mtodych, to mamy do tego petne prawo.
Stan naszego mdzgu jest tego potwierdzeniem!

Przem Koberda

Lekarz, nauczyciel. Po studiach medycznych na Akademii w Gdansku
pozostat na uczelni zajmujac sie pracg kliniczng, zdobywajac dwa
stopnie specjalizacji z anestezjologii i intensywnej terapii oraz
prowadzac prace dydaktyczng ze studentami. Na nastepng dekade
zwigzat sie z przemystem farmaceutycznym, kreujac strategie
wprowadzania nowych lekéw w dziale marketingu duzej firmy
zachodniej (Boehringer Ingelheim - Niemcy), a nastepnie obejmujac
pozycje kierownicza w dyrekcji jednego z najwiekszych polskich
dystrybutorow lekow i sprzetu medycznego. Ukonczyt m. in.
szkolenie ,Challenge of World Class Laedership” w Ashridge (Anglia)
oraz Studium Podyplomowe Wydziatu Zarzadzania i Ekonomii
Politechniki Gdanskiej. Pasjonat zagadnien zwigzanych z rozwojem ludzkiej Swiadomosci,
motywacji i zdrowego trybu zycia. Nurek, ratownik - wiele lat wspdtpracowat z Zespotem
Smigtowcowych Ratownikéw Morskich, mito$nik sportu i dobrego humoru. W wolnych
chwilach ilustruje. Maz, podobno nienajgorszy i ojciec dwdch dorastajacych lekarzy.
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Zadna czes$¢ niniejszych opracowan nie moze byé wykorzystywana w celach
komercyjnych, bez uprzedniej pisemnej zgody Wtasciciela, ktory zastrzega sobie
niniejszym wszelkie prawa, przewidziane
w przepisach szczegdlnych, oraz zgodnie z prawem cywilnym i handlowym,

w szczegolnosci z tytutu praw autorskich, wynalazczych, znakéw towarowych
do tej witryny i jakiejkolwiek ich czesci.

Wszystkie strony tego serwisu, wliczajac w to strukture katalogéw, skrypty oraz inne
programy komputerowe, zostaty wytworzone i sg administrowane przez Autora.
Stanowig one wytgczng wtasnosé Wiasciciela. Wtasciciel zastrzega sobie prawo do
okresowych modyfikacji zawartosci tej witryny oraz opisu niniejszych Praw Autorskich
bez uprzedniego powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz nie
odwiedzac tej witryny i nie korzystac z jej zasobdw.

Informacje zawarte na tej witrynie przeznaczone sg do uzytku prywatnego oséb
odwiedzajacych te strony. Mozna je pobieraé, drukowac i przegladac jedynie w celach
informacyjnych, bez czerpania z tego tytutu korzysci finansowych lub pobierania
wynagrodzenia w dowolnej formie. Modyfikacja zawartosci stron oraz skryptow jest
zabroniona. Niniejszym udziela sie zgody na swobodne kopiowanie dokumentow
serwisu Racjonalista.pl tak w formie elektronicznej, jak i drukowanej, w celach innych
niz handlowe, z zachowaniem tej informacji.

Plik PDF, ktory czytasz, moze by¢ rozpowszechniany jedynie w formie oryginalnej,
w jakiej wystepuje na witrynie. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki zawiera.

Tres¢ tego zapisu stosuje sie do wersji zaréwno polsko jak i angielskojezycznych
serwisu pod domenami Racjonalista.pl, TheRationalist.eu.org oraz Neutrum.eu.org.

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl
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