
  
    
      
    
  


    
      [image: Strona tytułowa]
    

  
Spis treści

  
    WSTĘP
  

  
    ROZ­DZIAŁ 1
  

  
    Prze­stań czy­tać! Chcę wysiąść
  

  
    Masz miej­sce na deser?
  

  
    Zasnąć i śnić może… czy raczej drgać w kon­wul­sjach, dusić się albo luna­ty­ko­wać
  

  
    Albo to szla­frok, albo mor­derca z zakrwa­wioną sie­kierą
  

  
    ROZ­DZIAŁ 2
  

  
    Po co ja tu wła­ści­wie przy­sze­dłem?
  

  
    O, to… ty! Z tego… no…
  

  
    Lampka wina na odświe­że­nie pamięci
  

  
    Oczy­wi­ście, że pamię­tam. To prze­cież był mój pomysł
  

  
    Gdzie ja jestem? Jak się nazy­wam?
  

  
    ROZ­DZIAŁ 3
  

  
    Co wspól­nego z UFO ma czte­ro­listna koni­czyna?
  

  
    Nie­któ­rzy wole­liby zetrzeć się z tygry­sem niż zaśpie­wać kara­oke
  

  
    Nie miej kosz­ma­rów… chyba że cię kręcą
  

  
    Wyglą­dasz kwit­nąco – to takie cudne, gdy ludzie nie przej­mują się swoją wagą
  

  
    ROZ­DZIAŁ 4
  

  
    Mam ilo­raz inte­li­gen­cji 270… czy jakąś inną dużą liczbę
  

  
    Gdzie pań­skie spodnie, pro­fe­so­rze?
  

  
    Dzwon gło­śny, bo wewnątrz próżny
  

  
    Krzy­żówki wcale nie przy­spa­rzają ostro­ści umy­słu
  

  
    Jesteś cał­kiem bystry jak na tak niskiego
  

  
    ROZ­DZIAŁ 5
  

  
    Róża pod inną nazwą…1
  

  
    No, poczuj ten dźwięk
  

  
    Jezus powró­cił… w postaci tostu?
  

  
    Dla­czego czer­wie­nią ci się uszy
  

  
    ROZ­DZIAŁ 6
  

  
    To nic oso­bi­stego
  

  
    Cza­sem trzeba eks­plo­do­wać
  

  
    Miej wiarę w sie­bie, a doko­nasz wszyst­kiego… w gra­ni­cach roz­sądku
  

  
    To ma być śmieszne?
  

  
    ROZ­DZIAŁ 7
  

  
    Wszystko wypi­sane na twa­rzy
  

  
    Mar­chewki i kije
  

  
    Łzy roz­sta­nia
  

  
    Wła­dza ludu
  

  
    Nie jestem wredny, ale mój mózg ow­szem
  

  
    ROZ­DZIAŁ 8
  

  
    Co robić, gdy ogar­nia czarna roz­pacz
  

  
    Główny wyłącz­nik awa­ryjny
  

  
    Jak radzić sobie z małpą na ple­cach
  

  
    Rze­czy­wi­stość jest prze­ce­niana
  

  
    POSŁO­WIE
  

  
    PODZI­ĘKO­WA­NIA
  

  
    PRZY­PISY BIBLIO­GRA­FICZNE
  

  Wszystkie rozdziały dostępne są w pełnej wersji książki
  
Tytuł ory­gi­nału: The Idiot Brain. What Your Head Is Really Up To


Prze­kład: Dariusz Ros­sow­ski

Redak­cja: Kata­rzyna Nawrocka

Korekta: Maria Zalasa


Pro­jekt okładki: Joanna Wasi­lew­ska

Zdję­cie Autora © Sarah Bre­eze


All rights rese­rved © Dean Bur­nett, 2016

Copy­ri­ght for Polish edi­tion and trans­la­tion © Wydaw­nic­two JK, 2016


Wszel­kie prawa zastrze­żone. Żadna część tej publi­ka­cji nie może być
powie­lana ani roz­po­wszech­niana za pomocą urzą­dzeń elek­tro­nicz­nych,
mecha­nicz­nych, kopiu­ją­cych, nagry­wa­ją­cych i innych bez uprzed­niego
wyra­że­nia zgody przez wła­ści­ciela praw.


ISBN 978-83-7229-618-4

Wyda­nie I, Łódź 2016


Wydaw­nic­two JK

ul. Kro­ku­sowa 3 

92-101 Łódź  

tel. 42 676 49 69

www.wydaw­nic­two­fe­eria.pl


Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer
  
Dedy­kuję tę książkę wszyst­kim ludziom mają­cym mózg.

Nie­ła­two jest z nim wytrzy­mać, więc gra­tu­luję wam wytrwa­ło­ści!
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Książka ta zaczyna się tak jak nie­mal
wszyst­kie moje inte­rak­cje – od serii dłu­gich i dro­bia­zgo­wych prze­pro­sin.


Przede wszyst­kim prze­pra­szam, jeśli po zakoń­cze­niu lek­tury stwier­dzisz,
że książka ci się nie spodo­bała. Nie­moż­no­ścią jest stwo­rze­nie cze­goś, co
przy­pad­nie do gustu abso­lut­nie wszyst­kim. Gdy­bym potra­fił to zro­bić,
był­bym już demo­kra­tycz­nie wybra­nym przy­wódcą całego świata. Albo Dolly
Par­ton.


Dla mnie tematy oma­wiane w tej książce, a kon­cen­tru­jące się wokół
pokręt­nych i oso­bli­wych pro­ce­sów prze­bie­ga­ją­cych w mózgu oraz
wywo­ły­wa­nych przez nie nie­lo­gicz­nych zacho­wań, są źró­dłem nie­ustan­nej
fascy­na­cji. Wie­dzia­łeś na przy­kład, że pamięć jest ego­tyczna? Być może
zakła­da­łeś, że to wierny zapis zda­rzeń, które ci się przy­tra­fiły, oraz
tre­ści, które przy­swo­iłeś – nic bar­dziej błęd­nego. Pamięć czę­sto
prze­kręca i „pod­ra­so­wuje” prze­cho­wy­wane infor­ma­cje, tak byś pre­zen­to­wał
się w lep­szym świe­tle, tro­chę jak zachwy­cona mamu­sia, która opo­wiada o osza­ła­mia­ją­cym suk­ce­sie Tomeczka w przed­szkol­nym przed­sta­wie­niu, mimo że
mały stał tylko na skraju sceny i dłu­bał w nosie.


A co powiesz na to, że stres może popra­wić twoje wyniki w wyko­ny­wa­nym
zada­niu? Cho­dzi o neu­ro­lo­giczny pro­ces, nie zaś jakąś aneg­dotę
powta­rzaną przez ludzi. Jedną z naj­pow­szech­niej sto­so­wa­nych metod
wywo­ła­nia stresu pod­no­szą­cego efek­tyw­ność jest narzu­ce­nie ter­minu
ukoń­cze­nia pracy. Jeżeli stwier­dzisz, że jakość koń­co­wych roz­dzia­łów tej
książki nie­spo­dzia­nie się pod­nosi, będziesz wie­dział dla­czego.


Po dru­gie, mimo że for­mal­nie jest to książka naukowa, jeśli spo­dzie­wa­łeś
się w związku z tym chłod­nej ana­lizy struk­tur mózgu i ich funk­cji, to
wybacz – nie znaj­dziesz tu tego. Nie wywo­dzę się z „tra­dy­cyj­nych” krę­gów
aka­de­mic­kich. Jestem pierw­szą osobą w całej mojej rodzi­nie, któ­rej
zaświ­tała myśl, by iść na uni­wer­sy­tet, nie mówiąc już o pozo­sta­niu na
nim i zro­bie­niu dok­to­ratu. Wła­śnie te zagad­kowe inkli­na­cje badaw­cze,
sto­jące w jaw­nej sprzecz­no­ści z postawą moich naj­bliż­szych krew­nych,
spra­wiły, że zacie­ka­wi­łem się neu­ro­nauką i psy­cho­lo­gią, zasta­na­wia­jąc
się, co jest ze mną „nie tak”. Nie zna­la­złem satys­fak­cjo­nu­ją­cej
odpo­wie­dzi, ale upew­ni­łem się co do mojego zain­te­re­so­wa­nia mecha­ni­zmami
mózgu oraz wie­dzą naukową w ogóle.


Wie­dza ta jest wytwo­rem ludz­kim. A ludzie, z grub­sza bio­rąc, są isto­tami
bała­ga­niar­skimi, cha­otycz­nymi i nie­kie­ru­ją­cymi się logiką (w dużym
stop­niu z powodu takiego, a nie innego funk­cjo­no­wa­nia ich mózgu), co
znaj­duje odbi­cie w wielu aspek­tach nauki. Ktoś zde­cy­do­wał kie­dyś, że
wszyst­kie uczone tek­sty powinny być pisane wznio­śle i poważ­nie, i jakoś
tak już zostało. Więk­szość swego życia zawo­do­wego poświę­ci­łem na walkę z tym poglą­dem, a niniej­sza książka jest jej naj­now­szym prze­ja­wem.


Po trze­cie, chciał­bym prze­pro­sić wszyst­kich czy­tel­ni­ków, któ­rzy
powo­łu­jąc się na tę książkę, pole­gną w mery­to­rycz­nej dys­ku­sji z eks­per­tem w dzie­dzi­nie neu­ro­nauki. Nasza wie­dza na temat mózgu bez
ustanku się roz­wija. W odnie­sie­niu do każ­dej tezy z tej książki można
będzie pew­nie zna­leźć jakieś nowe bada­nie naukowe czy doświad­cze­nie,
któ­rego wyniki będą nego­wały podane stwier­dze­nia. Jed­nak dla wia­do­mo­ści
tych, któ­rzy dopiero zaczy­nają lek­turę tek­stów nauko­wych, dodam, że jest
to cha­rak­te­ry­styczne nie­mal dla każ­dej dzie­dziny nowo­cze­snej nauki.


Po czwarte, jeśli żywisz prze­ko­na­nie, że mózg jest jakimś tajem­ni­czym i nie­wy­tłu­ma­czal­nym bytem się­ga­ją­cym obrzeży świa­tów mistycz­nych, pomo­stem
mię­dzy doświad­cze­niem ludz­kim a sferą nie­zna­nego itd. – to bar­dzo
prze­pra­szam, ta książka naprawdę ci się nie spodoba.


Żeby­śmy się dobrze zro­zu­mieli: nie ma nic rów­nie zadzi­wia­ją­cego jak
ludzki mózg; jego funk­cjo­no­wa­nie jest nie­wia­ry­god­nie fascy­nu­jące. Ale
cza­sem poja­wia się nie­uza­sad­nione wra­że­nie, że ma on jakiś spe­cjalny
sta­tus, nie­pod­le­ga­jący kry­tycz­nej ana­li­zie i w pewien spo­sób
uprzy­wi­le­jo­wany, a nasze poję­cie o nim jest tak ogra­ni­czone, że led­wie
poskro­ba­li­śmy powierzch­nię tego, do czego jest zdolny. Z całym
sza­cun­kiem, to są non­sensy.


Mózg jest po pro­stu narzą­dem wewnętrz­nym ludz­kiego orga­ni­zmu i jako taki
sta­nowi sku­pi­sko roz­ma­itych odru­chów, cech, zdez­ak­tu­ali­zo­wa­nych pro­ce­sów
oraz nie­wy­dol­nych sys­te­mów. Pod wie­loma wzglę­dami pada ofiarą swego
wła­snego suk­cesu. Ewo­lu­ował przez miliony lat, by osią­gnąć aktu­alny
sto­pień zło­żo­no­ści, ale w tym cza­sie nagro­ma­dził też mnó­stwo śmie­cia.
Przy­po­mina dysk kom­pu­tera prze­ła­do­wany sta­rym opro­gra­mo­wa­niem i pością­ga­nymi kie­dyś pli­kami, które zakłó­cają bie­żące funk­cjo­no­wa­nie
tro­chę jak te prze­klęte pop-upy wyska­ku­jące z ofertą zniżki na kosme­tyki
z dawno zli­kwi­do­wa­nego por­talu, gdy ty chcesz po pro­stu prze­czy­tać nowy
e-mail.


Chcę przez to powie­dzieć, że mózg nie jest nie­omylny. Jest oczy­wi­ście
sie­dli­skiem świa­do­mo­ści i moto­rem ludz­kiego doświad­cze­nia, ale mimo
odgry­wa­nia tych donio­słych ról jest też nie­praw­do­po­dob­nie zaba­ła­ga­niony
i zdez­or­ga­ni­zo­wany. Wystar­czy na niego spoj­rzeć, by prze­ko­nać się, jak
jest śmieszny. Przy­po­mina zmu­to­wany orzech wło­ski, gala­retę H. P.
Love­cra­fta, spo­nie­wie­raną ręka­wicę bok­ser­ską i tak dalej. Na pewno robi
wra­że­nie, ale jest daleki od ide­ału, a te nie­do­sko­na­ło­ści wywie­rają
wpływ na wszystko, co mówimy, robimy i odczu­wamy.


Dla­tego zamiast tuszo­wać czy wręcz igno­ro­wać co bar­dziej cha­otyczne
wła­ści­wo­ści mózgu, powin­ni­śmy je uwy­pu­klać, a nawet doce­niać. W książce
tej opi­suję wiele nie­skoń­cze­nie zabaw­nych wybry­ków naszego mózgu,
któ­rych kon­se­kwen­cje pono­simy. Przy­wo­łuję też pewne daw­niej­sze kon­cep­cje
jego funk­cjo­no­wa­nia, które oka­zały się dale­kie od rze­czy­wi­sto­ści.
Czy­tel­nicy powinni zyskać dzięki temu peł­niej­sze i jed­no­cze­śnie doda­jące
otu­chy wyja­śnie­nie przy­czyn tego, że różni ludzie (oraz oni sami)
regu­lar­nie robią i mówią dziwne rze­czy, a także posiąść zdol­ność do
uza­sad­nio­nego wznie­sie­nia brwi w reak­cji na szybko przy­ra­sta­jącą we
współ­cze­snym świe­cie lawinę neu­ro­non­sen­sów. Jeśli książka ta w ogóle
może poszczy­cić się czymś tak wznio­słym jak prze­wod­nie wątki czy
nad­rzędne cele, oto wła­śnie one.


Moje ostat­nie prze­pro­siny wiążą się z komen­ta­rzem pew­nego kolegi z uni­wer­sy­tetu, który stwier­dził: „Prę­dzej pie­kło wysty­gnie, niż ty wydasz
wła­sną książkę”. Prze­pro­siny dla sza­tana. Ta sytu­acja musi być dla
cie­bie bar­dzo nie­kom­for­towa.


 


dr Dean Bur­nett
  
ROZ­DZIAŁ 1
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Kon­tro­lki umy­słowe


W jaki spo­sób mózg regu­luje funk­cje orga­ni­zmu, robiąc przy tym nie­zły
baj­zel


Mecha­ni­zmy, które pozwa­lają nam myśleć,
rozu­mo­wać i kon­tem­plo­wać, nie ist­niały miliony lat temu. Ryby, która
eony temu jako pierw­sza wypeł­zła na ląd, nie tra­pił nie­do­sta­tek pew­no­ści
sie­bie i wąt­pli­wość: „Dla­czego to robię? Nie mogę oddy­chać tam w górze i nawet nie mam nóg, czym­kol­wiek by miały być. Ostatni raz gram w Prawdę
czy wyzwa­nie”. Aż do nie­dawna mózg słu­żył dużo oczy­wist­szemu i prost­szemu celowi: dowol­nymi dostęp­nymi środ­kami utrzy­mać orga­nizm przy
życiu.


Pry­mi­tywny mózg ludzki ewi­dent­nie sobie z tym pora­dził, skoro nasz
gatu­nek prze­trwał i dziś jest domi­nu­jącą formą życia na Ziemi. Ale
pomimo ewo­lu­cji zło­żo­nych zdol­no­ści poznaw­czych funk­cje pier­wot­nego
pry­mi­tyw­nego mózgu nie znik­nęły. Jeśli już, to tylko nabrały więk­szego
zna­cze­nia; posłu­gi­wa­nie się języ­kiem i umie­jęt­no­ściami racjo­nal­nego
myśle­nia na nie­wiele by się zdało, gdyby ludzie ginęli milio­nami z takich banal­nych powo­dów jak zapo­mi­na­nie o jedze­niu czy nie­opatrzne
ześli­zgi­wa­nie się w prze­paść.


Mózg potrze­buje ciała, aby go utrzy­my­wało, a ciało potrze­buje mózgu, aby
je regu­lo­wał oraz dyk­to­wał mu, co ma robić. (Zwią­zek mię­dzy nimi jest
daleko bar­dziej zawi­kłany, niż suge­ruje ten opis, ale na razie nie­chaj
nam to wystar­czy.) W kon­se­kwen­cji wielka część mocy mózgu jest
poświę­cona pod­sta­wo­wym pro­ce­som fizjo­lo­gicz­nym, moni­to­ro­wa­niu
wewnętrz­nych mecha­ni­zmów, koor­dy­no­wa­niu reak­cji na napo­tkane pro­blemy,
sprzą­ta­niu bała­ganu. Mówiąc ogól­nie, bie­żą­cemu ser­wi­so­wa­niu. Obsza­rami
odpo­wie­dzial­nymi za te fun­da­men­talne aspekty są pień mózgu i móż­dżek,
które okre­śla się cza­sem zbior­czo jako „mózg gadzi”, co pod­kre­śla ich
pry­mi­tywną naturę, gdyż zasad­ni­czo robią to samo co wtedy, gdy w mro­kach
zamierz­chłej prze­szło­ści byli­śmy gadami (ssaki to póź­niej­szy doda­tek do
przy­rody oży­wio­nej naszego globu). Nato­miast wszyst­kie bar­dziej
zaawan­so­wane zdol­no­ści, w któ­rych lubu­jemy się współ­cze­śnie –
świa­do­mość, kon­cen­tra­cja, per­cep­cja, rozu­mo­wa­nie – są ulo­ko­wane w korze
mózgo­wej (o wiele mówią­cej łaciń­skiej nazwie neo­cor­tex; neo zna­czy
„nowy”). Fak­tyczny podział jest znacz­nie bar­dziej zło­żony, niż wska­zują
te ety­kietki, ale jest to poży­teczny skrót myślowy.


Chcia­łoby się mieć nadzieję, że te dwie czę­ści – mózg gadzi i kora –
har­mo­nij­nie współ­pra­cują albo przy­naj­mniej wza­jem­nie się igno­rują. Nic
podob­nego. Jeżeli mia­łeś kie­dyś nad sobą szefa pre­fe­ru­ją­cego
mikro­za­rzą­dza­nie, wiesz, jak fru­stru­jąco nie­wy­dajny bywa taki układ.
Otrzy­my­wa­nie nie­kom­pe­tent­nych pole­ceń od osoby mniej doświad­czo­nej (ale
sto­ją­cej wyżej w hie­rar­chii firmy), która zza two­ich ple­ców dodat­kowo
zadaje głu­pie pyta­nia, tylko utrud­nia pracę. Kora przez cały czas
zacho­wuje się tak w sto­sunku do mózgu gadziego.


Jed­nak obraz ten nie jest czarno-biały. Kora jest pla­styczna i reak­tywna, mózg gadzi zaś – oko­pany w swo­ich nawy­kach. Wszy­scy znamy
ludzi, któ­rzy uwa­żają, że wie­dzą wszystko naj­le­piej, ponie­waż są starsi
albo dłu­żej coś robią. Współ­praca z takimi oso­bami zazwy­czaj układa się
kosz­mar­nie, jak przy pró­bie wpro­wa­dza­nia edy­to­rów tek­stu w kon­tak­tach
zawo­do­wych z kimś, kto upiera się przy uży­wa­niu maszyny do pisa­nia, „bo
tak zawsze się robiło”. Mózg gadzi potrafi być wła­śnie taki, sabo­tu­jąc
poży­teczne zmiany przez swój nie­wzru­szony upór. W tym roz­dziale
prze­ko­namy się, jak mózg dez­or­ga­ni­zuje naj­bar­dziej pod­sta­wowe czyn­no­ści
orga­ni­zmu.


Prze­stań czy­tać! Chcę wysiąść


(Jak mózg wywo­łuje cho­robę loko­mo­cyjną)


Współ­cze­śnie ludzie spę­dzają znacz­nie wię­cej czasu w pozy­cji sie­dzą­cej
niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej. Praca fizyczna została w wiel­kim stop­niu
wyparta przez biu­rową, a samo­chody i inne środki trans­portu spra­wiają,
że możemy prze­miesz­czać się na sie­dząco. Inter­net pozwala spę­dzić
prak­tycz­nie całe życie na fotelu czy kana­pie, ofe­ru­jąc zdalne zwie­dza­nie
świata, ban­ko­wość online i zakupy w sieci.


Ma to swoje wady. Nie­przy­zwo­ite sumy wydaje się na ergo­no­micz­nie
pro­jek­to­wane fotele biu­rowe, by pra­cow­nicy nie dozna­wali ura­zów z powodu
nad­mier­nie dłu­giego sie­dze­nia. Zbyt wiele godzin spę­dzo­nych nie­ru­chomo
na fotelu w samo­lo­cie może pro­wa­dzić do zgonu z powodu zakrze­picy żył
głę­bo­kich. Może się to wyda­wać dziwne, ale brak ruchu jest szko­dliwy.


A to dla­tego, że ruch jest ważny. Ludzie dobrze sobie z nim radzą, co
widać choćby w tym, że nasz gatu­nek roz­prze­strze­nił się nie­mal na całą
pla­netę, a jego przed­sta­wi­ciele byli nawet na Księ­życu. Uważa się, że
cho­dze­nie trzech kilo­me­trów dzien­nie jest poży­teczne dla mózgu, ale
zapewne jest też poży­teczne dla każ­dej czę­ści ciała.1 Nasz szkie­let wyewo­lu­ował
w taki spo­sób, że uła­twia dłu­gie cho­dze­nie; pre­dys­po­nują do niego budowa
i wła­ści­wo­ści ludz­kich stóp, nóg, bio­der i ogól­nie całego ciała. Ale
rzecz nie tylko w ana­to­mii. Wygląda na to, że jeste­śmy „zapro­gra­mo­wani”
na cho­dze­nie nawet bez udziału mózgu!


W krę­go­słu­pie prze­bie­gają wiązki ner­wów, które spra­wują kon­trolę nad
poru­sza­niem się przez nas bez jakie­go­kol­wiek udziału świa­do­mo­ści.2 Te wiązki ner­wów, nazy­wane
gene­ra­to­rami wzor­ców, znaj­dują się w niż­szych czę­ściach rdze­nia
krę­go­wego w ośrod­ko­wym ukła­dzie ner­wo­wym. Gene­ra­tory wzor­ców pobu­dzają
mię­śnie i ścię­gna nóg do poru­sza­nia się w okre­ślo­nym ryt­mie, który
odpo­wiada za cho­dze­nie. Odbie­rają rów­nież sygnały zwrotne z mię­śni,
ścię­gien, skóry i sta­wów – takie jak wykry­wa­nie, że scho­dzimy po zbo­czu
– byśmy mogli dosto­so­wać para­me­try ruchu do zaist­nia­łych oko­licz­no­ści.
Wyja­śnia to, dla­czego nie­przy­tomny czło­wiek jest w sta­nie cho­dzić
(będziemy to oma­wiać w dal­szej czę­ści tego roz­działu przy oka­zji
zja­wi­ska luna­ty­ko­wa­nia).


Ta łatwość poru­sza­nia się i umie­jęt­ność robie­nia tego bez udziału
myśle­nia – czy to pod­czas ucieczki z miej­sca zagro­że­nia, czy w trak­cie
pogoni za zdo­by­czą albo umy­ka­nia dra­pież­com – zagwa­ran­to­wała naszemu
gatun­kowi prze­trwa­nie. Pierw­sze orga­ni­zmy, które opu­ściły morze i sko­lo­ni­zo­wały ląd, zapo­cząt­ko­wały życie wszyst­kich gatun­ków
oddy­cha­ją­cych powie­trzem na Ziemi. Nie zro­bi­łyby tego, gdyby nie były
mobilne.


I tu rodzi się pyta­nie: skoro ruch jest nie­odzowny dla naszego zdro­wia
oraz prze­trwa­nia gatun­ko­wego, tak że w toku ewo­lu­cji wykształ­ci­li­śmy
wyra­fi­no­wane sys­temy bio­lo­giczne zapew­nia­jące jego sprawne
funk­cjo­no­wa­nie, dla­czego cza­sem pro­wo­kuje nas do wymio­tów? Jest to
zja­wi­sko znane jako cho­roba loko­mo­cyjna lub cho­roba mor­ska. Nie­kiedy
prze­miesz­cza­nie się spra­wia, że ni stąd, ni zowąd śnia­da­nie czy obiad
lądują nam na kola­nach.


Odpo­wie­dzial­ność za to ponosi w rze­czy­wi­sto­ści mózg, nie żołą­dek czy
jelita (choć w danej chwili może się wyda­wać ina­czej). Z jakiejż to
racji mózg miałby docho­dzić do wnio­sku, że prze­miesz­cza­nie się z punktu
A do B jest uza­sad­nio­nym powo­dem do wymio­tów? Otóż mózg nie bun­tuje się
tu prze­ciw naszemu ewo­lu­cyj­nemu upodo­ba­niu do ruchu. Pro­blem wynika ze
splotu dzia­ła­nia licz­nych sys­te­mów i mecha­ni­zmów, które w zamie­rze­niu
mają uła­twiać nam loko­mo­cję. Zja­wi­sko to ujaw­nia się tylko wtedy, gdy
podró­żu­jemy jakimś środ­kiem trans­portu – takim czy innym pojaz­dem. A oto
dla­czego:


Ludzie mają wyra­fi­no­wany zestaw zmy­słów i mecha­ni­zmów neu­ro­lo­gicz­nych,
które skła­dają się na tzw. pro­prio­cep­cję (czu­cie głę­bo­kie), czyli
zdol­ność do wyczu­wa­nia aktu­al­nego usta­wie­nia poszcze­gól­nych czę­ści ciała
oraz kie­runku ich ruchu. Gdy scho­wasz dłoń za plecy, na­dal będziesz w sta­nie ją tam wyczu­wać, mając świa­do­mość, gdzie się znaj­duje i jaki
nie­przy­zwo­ity gest robi, choć wcale jej nie widzisz. To przy­kład
pro­prio­cep­cji.


Mamy też układ przed­sion­kowy, zlo­ka­li­zo­wany w uchu wewnętrz­nym. Two­rzy
go sieć wypeł­nio­nych pły­nem kana­li­ków („kost­nych rurek”), pozwa­la­ją­cych
wyczu­wać stan rów­no­wagi ciała i jego poło­że­nie w prze­strzeni. W kana­li­kach jest dość miej­sca, by płyn mógł prze­le­wać się pod wpły­wem
gra­wi­ta­cji, a liczne neu­rony wyczu­wają jego usy­tu­owa­nie i poziom, co
pozwala mózgowi na ocenę naszej bie­żą­cej pozy­cji i orien­ta­cji wzglę­dem
ziemi. Jeśli płyn znaj­duje się u szczytu rurek, ozna­cza to, że
obró­ci­li­śmy się do góry nogami, co praw­do­po­dob­nie jest dale­kie od
ide­ału, więc trzeba temu jak naj­szyb­ciej zara­dzić.


Natu­ralny spo­sób poru­sza­nia się czło­wieka (chód, bieg, a nawet
racz­ko­wa­nie czy pod­skoki) wytwa­rza spe­cy­ficzne zestawy sygna­łów. W poru­sza­niu się na dwóch nogach wystę­puje sta­bilne buja­nie w kie­runku
góra-dół, pręd­kość nadana całemu ciału, dzia­ła­nie zewnętrz­nych sił,
takich jak ruch owie­wa­ją­cego powie­trza, oraz prze­miesz­cza­nie się pły­nów
ustro­jo­wych. Wszystko to jest wyczu­wane przez pro­prio­cep­cję oraz układ
przed­sion­kowy.


Do oczu dociera obraz prze­su­wa­ją­cego się zewnętrz­nego świata. Obraz taki
może wyni­kać albo z naszego prze­miesz­cza­nia się, albo z ruchu oto­cze­nia
przy sta­łym poło­że­niu nas samych. Na naj­bar­dziej pod­sta­wo­wym pozio­mie
obie inter­pre­ta­cje są uza­sad­nione. Skąd mózg wie, która jest słuszna?
Otrzy­muje infor­ma­cje wzro­kowe, zesta­wia je z infor­ma­cjami na temat
roz­miesz­cze­nia pły­nów w uchu i orzeka: „Ciało się poru­sza, to nor­malne”,
po czym wraca do roz­my­śla­nia o sek­sie albo zemście, albo Poke­mo­nach,
albo czym­kol­wiek innym, co go zaj­muje. Oczy współ­pra­cują z sys­te­mami
wewnętrz­nymi, ofe­ru­jąc wyja­śnie­nie bie­żą­cej sytu­acji.


Jed­nak poru­sza­nie się w pojeź­dzie wytwa­rza inny zestaw sygna­łów. W samo­cho­dzie nie ma cha­rak­te­ry­stycz­nego ryt­micz­nego buja­nia, które mózg
koja­rzy z cho­dem (chyba że zawie­sze­nie jest cał­kiem do niczego);
podob­nie jest zwy­kle w samo­lo­cie, pociągu czy na statku. W trak­cie
podróży to nie ty fak­tycz­nie „reali­zu­jesz” prze­miesz­cza­nie się; ty
sie­dzisz sobie spo­koj­nie, robiąc coś dla zabi­cia czasu, na przy­kład
sta­rasz się powstrzy­mać wymioty. Twój zmysł pro­prio­cep­cji nie wysyła
więc mózgowi żad­nych sygna­łów pozwa­la­ją­cych mu zorien­to­wać się w sytu­acji. Brak tych sygna­łów ozna­cza dla mózgu gadziego, że nie robisz
nic, co zostaje dodat­kowo wzmoc­nione przez infor­ma­cje od oczu,
potwier­dza­jące, że się nie poru­szasz. Jed­nak w rze­czy­wi­sto­ści jesteś
prze­cież w ruchu, a wspo­mniane płyny w uchu, reagu­jące na siły zwią­zane
z szyb­ko­ścią i przy­spie­sze­niem, wysy­łają do mózgu sygnały, że poru­szasz
się, i to bar­dzo prędko.


Mózg otrzy­muje zatem sprzeczne sygnały od pre­cy­zyj­nie ska­li­bro­wa­nych
sys­te­mów detek­cji ruchu i uważa się, że wła­śnie to powo­duje cho­robę
loko­mo­cyjną. Nasz świa­domy mózg może łatwo upo­rać się z takimi
nie­spój­nymi infor­ma­cjami, ale głęb­sze, bar­dziej fun­da­men­talne sys­temy
pod­świa­dome, które regu­lują czyn­no­ści orga­ni­zmu, nie mają poję­cia, jak
radzić sobie z takimi pro­ble­mami ani co może sta­no­wić przy­czynę takiej
nie­spój­no­ści. W efek­cie mózg gadzi wyciąga nastę­pu­jący wnio­sek: ist­nieje
tylko jedna rzecz, która może tak głę­boko zakłó­cić mecha­ni­zmy
wewnętrzne, dopro­wa­dza­jąc do je do dez­orien­ta­cji.


To musi być tru­ci­zna! A kiedy mózg uznaje, że tru­ci­zna znaj­duje się w orga­ni­zmie, może być na to tylko jedna roz­sądna reak­cja: pozbyć się jej,
czyli nie­zwłocz­nie uru­cho­mić odruch wymiotny. Wyżej zaawan­so­wane obszary
mózgu mogą mieć lep­sze roze­zna­nie, ale potrzeba wiel­kiego wysiłku, by
zmie­nić dzia­ła­nie bar­dziej pod­sta­wo­wych obsza­rów, gdy te zostaną
akty­wo­wane. Nie­mal z defi­ni­cji są „oko­pane w swo­ich nawy­kach”.


Zja­wi­sko to wciąż nie ma peł­nego wyja­śnie­nia. Dla­czego cho­roba
loko­mo­cyjna nie prze­śla­duje nas cały czas? Dla­czego nie­któ­rzy ludzie w ogóle na nią nie cier­pią? Do jej wystą­pie­nia może przy­czy­niać się wiele
czyn­ni­ków śro­do­wi­sko­wych lub osob­ni­czych, takich jak typ pojazdu, któ­rym
się podró­żuje, albo pewne pre­dys­po­zy­cje neu­ro­lo­giczne do nad­wraż­li­wo­ści
na okre­ślone formy ruchu, nie­mniej naj­bar­dziej ugrun­to­waną teo­rią na ten
temat jest wła­śnie ta, którą przy­to­czy­łem. Alter­na­tywne wyja­śnie­nie
ofe­ruje tzw. hipo­teza oczo­pląsu,3 zgod­nie z którą do cho­roby
loko­mo­cyj­nej pro­wa­dzą nie­ty­powe pobu­dze­nia nerwu błęd­nego, wyni­ka­jące z nie­za­mie­rzo­nego roz­cią­ga­nia mię­śni zewnętrz­nych gałki ocznej
(odpo­wia­da­ją­cych za utrzy­my­wa­nie oczu w okre­ślo­nej pozy­cji i odpo­wied­nie
ruchy gałek ocznych) w trak­cie prze­miesz­cza­nia się. Tak czy ina­czej
cier­pimy na te dole­gli­wo­ści dla­tego, że mózg łatwo traci orien­ta­cję oraz
dys­po­nuje ogra­ni­czoną paletą roz­wią­zań poten­cjal­nych pro­ble­mów, podob­nie
jak czło­wiek awan­so­wany na sta­no­wi­sko prze­ra­sta­jące jego kom­pe­ten­cje,
który reaguje poto­kiem fra­ze­sów lub napa­dami zło­ści, gdy wymaga się od
niego kon­kret­nych decy­zji.


Naj­cię­żej prze­biega zwy­kle cho­roba mor­ska. Na lądzie kra­jo­braz dostar­cza
wielu punk­tów odnie­sie­nia (takich jak mijane drzewa), na które można
spoj­rzeć, by prze­ko­nać się o ruchu, nato­miast na statku jest zazwy­czaj
tylko tafla morza oraz obiekty zbyt odle­głe, by mogły się przy­dać do
takiego celu, toteż układ wzro­kowy jest tym bar­dziej skłonny mel­do­wać
brak ruchu. Dodat­kowo nakłada się na to nie­prze­wi­dy­walne buja­nie, pod
wpły­wem któ­rego płyn w uchu wysyła jesz­cze wię­cej sygna­łów do
sko­ło­wa­cia­łego mózgu.


W swo­ich wspo­mnie­niach wojen­nych Adolf Hitler: My Part in His Down­fall
Spike Mil­li­gan opi­suje, jak jego oddział był prze­rzu­cany okrę­tem do
Afryki, on zaś nale­żał do nie­licz­nych, któ­rzy nie pod­dali się cho­ro­bie
mor­skiej. Na pyta­nie o naj­lep­szy spo­sób zma­ga­nia się z tą dole­gli­wo­ścią
odpo­wie­dział po pro­stu: „Sie­dzieć pod drze­wem”. Nie potwier­dzają tego
wyniki żad­nych zna­nych mi badań nauko­wych, ale mam głę­bo­kie prze­ko­na­nie,
że metoda ta spraw­dzi­łaby się także w zapo­bie­ga­niu cho­ro­bie lot­ni­czej.


Masz miej­sce na deser?


(Zagma­twana i pokrętna kon­trola mózgu nad odży­wia­niem)


Żyw­ność to paliwo. Kiedy twój orga­nizm potrze­buje ener­gii, jesz. Kiedy
nie potrze­buje, nie jesz. Jeśli się nad tym zasta­no­wić, jest to sza­le­nie
pro­ste, ale w tym tkwi wła­śnie cały pro­blem: my, sza­nu­jące się, rozumne
istoty ludz­kie pod­cho­dzimy do sprawy ana­li­tycz­nie, co ściąga na nas
róż­nego typu pro­blemy i neu­rozy.


Mózg spra­wuje zaska­ku­jąco dużą kon­trolę nad zacho­wa­niami zwią­za­nymi z jedze­niem i ape­ty­tem.1 Mogłoby się zda­wać, że tego rodzaju
spra­wami zaj­mują się żołą­dek czy jelita, ewen­tu­al­nie z jakimś udzia­łem
wątroby albo rezerw tłusz­czo­wych, czyli obsza­rów prze­twa­rza­nia i maga­zy­no­wa­nia tra­wio­nych sub­stan­cji. Fak­tycz­nie, wszyst­kie one odgry­wają
swoją rolę, ale nie jest ona tak domi­nu­jąca, jak się można spo­dzie­wać.


Przyj­rzyjmy się żołąd­kowi. Po naje­dze­niu się więk­szość ludzi mówi, że ma
„pełny brzuch”. Żołą­dek to pierw­sza obszer­niej­sza jama ciała, do któ­rej
tra­fia spo­żyty pokarm. W miarę napeł­nia­nia roz­sze­rza się on i wów­czas
nerwy posy­łają do mózgu sygnał, by powścią­gnąć ape­tyt i prze­stać jeść.
Na tym w zało­że­niu opiera się dzia­ła­nie kok­tajli odchu­dza­ją­cych, które
wypija się zamiast posiłku.5 Kok­tajl zawiera gęste
skład­niki, które szybko wypeł­niają żołą­dek, roz­cią­ga­jąc jego ściany, co
wysyła do mózgu sygnał „jestem pełny” bez koniecz­no­ści zapy­cha­nia się
pącz­kami czy kar­to­flami.


Jed­nak jest to roz­wią­za­nie na krótką metę. Wielu ludzi donosi o odczu­wa­niu głodu już w dwa­dzie­ścia minut po wypi­ciu takiego kok­tajlu.
Dzieje się tak dla­tego, że sygnały o roz­sze­rze­niu żołądka są tylko
nie­wielką czę­ścią sys­temu kon­troli żywie­nia i ape­tytu. Sta­no­wią
naj­niż­szy szcze­be­lek na dłu­giej dra­bi­nie, która sięga znacz­nie bar­dziej
zło­żo­nych struk­tur mózgu. Dra­bina ta bie­gnie cza­sem zyg­za­ko­wato, a nawet
zapę­tla się w dro­dze na górę.6


Na ape­tyt oddzia­łuje nie tylko uner­wie­nie żołądka. Ważną rolę odgry­wają
rów­nież hor­mony. Lep­tyna jest hamu­jącą ape­tyt sub­stan­cją wydzie­laną
przez komórki tłusz­czowe. Z kolei zaostrza­jąca ape­tyt gre­lina jest
wydzie­lana w żołądku. Jeśli czło­wiek ma więk­sze zapasy tkanki
tłusz­czowej, powstaje u niego wię­cej hor­monu powścią­ga­ją­cego ape­tyt, a jeśli żołą­dek zauważa, że od dawna jest pusty, wydziela hor­mon, który
pobu­dza ape­tyt. Pro­ste, prawda? Nie­stety, nie. U ludzi może wystę­po­wać
pod­nie­siony poziom tych hor­monów zależ­nie od ich zapo­trze­bo­wa­nia na
poży­wie­nie, ale mózg szybko się do tego przy­zwy­czaja i prak­tycz­nie
igno­ruje te sygnały, jeśli utrzy­mują się zbyt długo. Jedną z naczel­nych
umie­jęt­no­ści mózgu jest zdol­ność igno­ro­wa­nia wszyst­kiego, co staje się
prze­wi­dy­walne, bez względu na to, jak jest ważne (wła­śnie dla­tego
żoł­nie­rze w stre­fie walki potra­fią przez kilka godzin spać).


Zauwa­ży­łeś, że zawsze masz „miej­sce na mały deser”? Mogłeś wła­śnie zjeść
konia z kopy­tami czy taką furę spa­ghetti, że gon­dola z tobą poszłaby na
dno Canale Grande, jed­nak zawsze zdo­łasz jesz­cze wci­snąć kawa­łek
cze­ko­la­do­wego tortu albo melbę z trzema kul­kami lodów. Dla­czego? I jakim
cudem?! Skoro żołą­dek jest pełny, jak to moż­liwe, że da się zjeść
cokol­wiek wię­cej? Dzieje się tak dla­tego, że mózg podej­muje arbi­tralną
decy­zję, że masz jesz­cze tro­chę miej­sca. Słodki smak deseru jest
kon­kretną nagrodą, roz­po­zna­waną i pożą­daną przez mózg (patrz roz­dział
8), więc uchyla on sygnały z żołądka, że „nie ma już miej­sca”. W odróż­nie­niu od sytu­acji w cho­ro­bie loko­mo­cyj­nej tutaj mózg gadzi odgrywa
mniej­szą rolę, a prze­wagę zyskuje kora mózgowa.


Nie jest w pełni jasne, dla­czego to wszystko się wyda­rza. Być może
dla­tego, że w celu zacho­wa­nia ide­al­nej kon­dy­cji ludzie powinni się żywić
w spo­sób zróż­ni­co­wany, więc zamiast pole­gać na fun­da­men­tal­nym
mecha­ni­zmie skła­nia­ją­cym do jedze­nia wszyst­kiego, co dostępne, do akcji
wkra­cza mózg, pró­bu­jąc lepiej usta­wić naszą dietę. I wszystko byłoby
dobrze, gdyby mózg na tym poprze­sta­wał. Ale nie poprze­staje i dla­tego
nie jest tak dobrze.


Ogromną siłę w odnie­sie­niu do żyw­no­ści mają nabyte sko­ja­rze­nia. Ktoś
może coś uwiel­biać, na przy­kład, torty. Jada je od lat bez żad­nych
opo­rów, aż pew­nego dnia po jakimś kawałku się roz­cho­ro­wuje. Może krem
był nie­świeży albo cia­sto zawie­rało jakiś uczu­la­jący skład­nik, a może (i to dopiero jest cie­kawe) pro­blem wynik­nął z cze­goś zupeł­nie innego, co
zostało zje­dzone zaraz po tor­cie. Jed­nak mózg zako­do­wał sobie tę
sytu­ację i od tego momentu uznaje torty za wyklu­czone. Wystar­czy
spoj­rzeć na kawa­łek cia­sta z kre­mem, a już nacho­dzą nas nud­no­ści.
Sko­ja­rze­nia wstrętu należą do szcze­gól­nie sil­nych; wyewo­lu­owały po to,
by chro­nić nas przed zja­da­niem tru­ci­zny czy cze­goś nie­zdro­wego, toteż
bar­dzo trudno się ich pozbyć. Nie ma zna­cze­nia, że wcze­śniej jadało się
daną rzecz dzie­siątki razy bez pro­blemu. Mózg krzy­czy: „Stop!” i nie­wiele można na to pora­dzić.


Sko­ja­rze­nie nie musi doty­czyć tak dra­stycz­nych sytu­acji jak roz­strój
żołądka. Mózg wtrąca się nie­mal do każ­dej decy­zji doty­czą­cej jedze­nia.
Znasz może angiel­skie powie­dze­nie, że „pierw­szy kęs bie­rze się oczami”.
Więk­sza część naszego mózgu, aż 65 pro­cent, jest powią­zana ze wzro­kiem,
nie ze sma­kiem.7 Choć
cha­rak­ter i funk­cje tych związ­ków są nie­praw­do­po­dob­nie zróż­ni­co­wane,
ogól­nie mówiąc, wska­zują one, że wzrok jest pod­sta­wo­wym źró­dłem
infor­ma­cji zmy­sło­wych dla mózgu. W porów­na­niu z nim smak wypada żenu­jąco
blado, jak prze­ko­namy się w roz­dziale 5. Prze­ciętny czło­wiek, mając
zawią­zane oczy i zało­żony klips na nos, potrafi pomy­lić ziem­niak z jabł­kiem.8 Oczy w dużo więk­szym stop­niu niż język wpły­wają na naszą per­cep­cję, dla­tego
wygląd żyw­no­ści odgrywa wielką rolę w czer­pa­niu satys­fak­cji z jedze­nia
(tłu­ma­czy to wagę, jaką przy­wią­zuje się do sty­li­za­cji dań w luk­su­so­wych
restau­ra­cjach).


Na zwy­czaje die­te­tyczne zna­cząco wpływa też rutyna. Prze­ana­li­zujmy takie
poję­cie jak „pora lun­chu”. Kiedy wypada ta pora? Więk­szość ludzi w kra­jach anglo­sa­skich powie, że mię­dzy godziną dwu­na­stą a drugą. Ale
dla­czego? Skoro jedze­nie ma po pro­stu dostar­czać ener­gii, dla­czego
wszy­scy – od ciężko pra­cu­ją­cych fizycz­nie robot­ni­ków budow­la­nych czy
drwali po sie­dzą­cych przy biurku auto­rów ksią­żek albo pro­gra­mi­stów –
zja­dają lunch o tej samej porze? Otóż dla­tego, że dawno temu zgo­dzili
się, iż to jest pora posiłku, i mało kto to kwe­stio­nuje. Gdy wyro­bisz
sobie taki nawyk, mózg ocze­kuje, że będziesz go pod­trzy­my­wał, więc
sta­jesz się głodny, ponie­waż przy­cho­dzi pora jedze­nia, zamiast
orien­to­wać się, że pora coś zjeść, bo zro­bi­łeś się głodny. Naj­wy­raź­niej
mózg uważa, że logika jest zbyt cenna, by jej nad­uży­wać.


Nawyki sta­no­wią ważny aspekt naszego spo­sobu odży­wia­nia się. Gdy mózg
wyra­bia sobie pewne ocze­ki­wa­nia, ciało posłusz­nie się do nich
dosto­so­wuje. Bar­dzo łatwo powie­dzieć czło­wie­kowi z nad­wagą, że powi­nien
zdo­być się na tro­chę samo­dy­scy­pliny i mniej jeść, ale nie jest to wcale
tak pro­ste. Przy­czyny, z któ­rych zaczął się prze­ja­dać, mogą być zło­żone.
Jedną z nich bywa com­fort eating, czyli „zaja­da­nie smut­ków”. Gdy jest
ci smutno i źle, mózg wysyła ciału sygnały, że jesteś zmę­czony i wyczer­pany. A skoro jesteś zmę­czony i wyczer­pany, to czego ci potrzeba?
Ener­gii. Skąd się ją czer­pie? Z jedze­nia! Ponadto wyso­ko­ka­lo­ryczna
żyw­ność może uru­cha­miać układy nagrody i przy­jem­no­ści w mózgu.9 Wła­śnie dla­tego rzadko
sły­szy się o „sałatce na smutki”…


Kiedy zaś mózg i orga­nizm przy­zwy­czają się do okre­ślo­nej podaży
kalo­rycz­nej, bar­dzo trudno jest ją zre­du­ko­wać. Widzia­łeś kie­dyś
sprin­te­rów czy mara­toń­czy­ków zgię­tych w pół po biegu i z tru­dem
łapią­cych oddech? Czy uznał­byś, że prze­sa­dzają z tym tle­nem? Nikt nie
upo­mina ich, że brak im samo­dy­scy­pliny albo że się za mało hamują czy że
są zachłanni na tlen. Podobny mecha­nizm (choć nie­stety mniej zdrowy)
wystę­puje w przy­padku jedze­nia: w orga­nizmie zacho­dzą zmiany, w wyniku
któ­rych ocze­kuje on zwięk­szo­nej podaży żyw­no­ści, i w kon­se­kwen­cji
trud­niej nad tym zapa­no­wać. Nie­ła­two jest uchwy­cić kon­kretne powody
tego, że dana osoba jada wię­cej, niż powinna, i jest już do tej sytu­acji
przy­zwy­cza­jona, gdyż ist­nieje całe mro­wie moż­li­wo­ści. Podej­rzewa się
jed­nak, że jest to sku­tek zapew­nie­nia nie­ogra­ni­czo­nej dostęp­no­ści
jedze­nia przed­sta­wi­cie­lom gatunku, który w toku ewo­lu­cji przy­sto­so­wał
się do korzy­sta­nia z wszel­kiej dostęp­nej żyw­no­ści.


Jeśli potrzebny ci jest jesz­cze jakiś dodat­kowy dowód na to, że to mózg
spra­wuje kon­trolę nad jedze­niem, zasta­nów się nad ist­nie­niem takich
zabu­rzeń, jak ano­rek­sja czy buli­mia. W ich przy­padku mózg wytwa­rza w orga­ni­zmie prze­ko­na­nie, że obraz ciała jest waż­niej­szy od jedze­nia,
zatem ciało nie potrze­buje żyw­no­ści! To tak jak­byś prze­ko­ny­wał samo­chód,
że nie potrze­buje paliwa. Nie jest to ani rozumne, ani bez­pieczne, a jed­nak zda­rza się nie­po­ko­jąco czę­sto.


Dwa pod­sta­wowe ludz­kie wymogi, ruchu i jedze­nia, zostają nie­po­trzeb­nie
skom­pli­ko­wane przez to, że mózg się do nich wtrąca. Nie­mniej jedze­nie
jest też jedną z wiel­kich przy­jem­no­ści życia. Gdy­by­śmy mieli trak­to­wać
je tylko jak szu­flo­wa­nie węgla do pieca, życie stra­ci­łoby sporo bla­sku.
Może więc mózg mimo wszystko wie, co robi.


Zasnąć i śnić może… czy raczej drgać w kon­wul­sjach, dusić się albo luna­ty­ko­wać


(Mózg a zło­żone wła­ści­wo­ści snu)


Spa­nie polega na dosłow­nym nic­nie­ro­bie­niu. Kła­dziemy się i tra­cimy
świa­do­mość. Cóż może być w tym skom­pli­ko­wa­nego?


Otóż bar­dzo dużo. Rze­czy­wi­ste mecha­ni­zmy snu – to, jak w niego zapa­damy
i co dzieje się w jego trak­cie – to kwe­stie, nad któ­rymi z reguły się
nie zasta­na­wiamy. Oczy­wi­ście z powodu wspo­mnia­nej utraty świa­do­mo­ści
bar­dzo trudno byłoby myśleć o spa­niu pod­czas niego samego. A szkoda, bo
sen nie prze­staje zadzi­wiać świata nauki, gdyby zaś wię­cej ludzi się nad
nim zasta­na­wiało, być może szyb­ciej zgłę­bi­li­by­śmy jego tajem­nice.


Żeby wszystko było jasne: wciąż nie znamy celu snu! Doświad­czają go
(jeśli przy­jąć sto­sun­kowo ela­styczną defi­ni­cję) nie­mal wszyst­kie
zwie­rzęta, nawet naj­prost­sze nicie­nie.10 Żad­nych oznak snu nie
wyka­zują co prawda na przy­kład meduzy i gąbki, ale one nie mają też
mózgu, więc nie można od nich zbyt wiele wyma­gać. Nie­mniej sen, a przy­naj­mniej regu­larne okresy usta­wa­nia aktyw­no­ści, obser­wuje się u przed­sta­wi­cieli wielu bar­dzo róż­nych gatun­ków. Ewi­dent­nie sen odgrywa
istotną rolę i jest głę­boko zako­rze­niony w ewo­lu­cji. Ssaki wodne
wykształ­ciły spo­sób na spa­nie tylko jedną połową mózgu naraz, gdyż
usy­pia­jąc cał­ko­wi­cie, prze­sta­łyby pły­nąć i poszły na dno. Sen jest więc
tak ważny, że liczy się bar­dziej niż „nie­uto­nię­cie”, jed­nak nie wiemy
dla­czego.


Ist­nieje wiele teo­rii na ten temat. Jedna z nich doty­czy pro­cesu
goje­nia. Wyka­zano, że rany szczu­rów pozba­wio­nych snu goją się dużo
wol­niej i gene­ral­nie zwie­rzęta te żyją znacz­nie kró­cej niż ich
wysy­pia­jący się krew­niacy.11 Alter­na­tywna teo­rii
głosi, że sen ogra­ni­cza siłę sygna­łów sła­bych połą­czeń ner­wo­wych, co
pozwala je łatwiej eli­mi­no­wać.12 Jesz­cze inna, że sen
uła­twia reduk­cję nega­tyw­nych emo­cji.13


Według jed­nej z bar­dziej eks­tra­wa­ganc­kich teo­rii sen miał wyewo­lu­ować
jako spo­sób zabez­pie­cze­nia przed dra­pież­ni­kami.14 Wiele dra­pież­ni­ków
uak­tyw­nia się w nocy, ludzie zaś nie potrze­bują 24-godzin­nej aktyw­no­ści,
aby utrzy­mać się przy życiu. Sen daje nam długi okres, w któ­rym
pozo­sta­jemy w zasa­dzie w bez­ru­chu, nie dając noc­nemu dra­pież­ni­kowi
wska­zó­wek co do naszego miej­sca pobytu.


Nie­któ­rych może obu­rzać ta śle­pota współ­cze­snych naukow­ców. Prze­cież sen
służy odpo­czyn­kowi, w któ­rym dajemy ciału i mózgowi czas na rege­ne­ra­cję
i doła­do­wa­nie się po wysiłku dnia. Rze­czy­wi­ście, jeżeli robi­li­śmy coś
szcze­gól­nie wyczer­pu­ją­cego, dłuż­szy okres braku aktyw­no­ści pomaga w rege­ne­ra­cji orga­ni­zmu i ewen­tu­al­nej odbu­do­wie utra­co­nych zaso­bów.


Jeśli jed­nak sen miałby słu­żyć tylko wypo­czyn­kowi, dla­czego nie­mal
zawsze śpimy tyle samo bez względu na to, czy przez cały dzień nosi­li­śmy
cegły czy sie­dzie­li­śmy w piża­mie przed tele­wi­zo­rem? Prze­cież rege­ne­ra­cja
po tych dwóch for­mach aktyw­no­ści nie powinna zaj­mo­wać tyle samo czasu.
Ponadto aktyw­ność meta­bo­liczna orga­ni­zmu spada we śnie tylko o 5–10
pro­cent. To bar­dzo szcząt­kowe wyha­mo­wa­nie – tak jak nie­wiele pomo­głoby
zej­ście ze 100 km/h do 90 km/h, gdy zauwa­żymy dym wydo­by­wa­jący się spod
maski samo­chodu.


O naszym wzorcu snu nie decy­duje wyczer­pa­nie – wła­śnie dla­tego rzadko
zda­rza się, żeby ktoś zasnął w trak­cie mara­tonu. Pora i dłu­gość snu są
deter­mi­no­wane przez oko­ło­do­bowe rytmy orga­ni­zmu, wytwo­rzone przez
okre­ślone mecha­ni­zmy fizjo­lo­giczne. W mózgu znaj­duje się szy­szynka –
gru­czoł regu­lu­jący wzo­rzec snu przez wydzie­la­nie hor­monu, zwa­nego
mela­to­niną, pod wpły­wem któ­rego sta­jemy się zre­lak­so­wani i śpiący.
Szy­szynka reaguje na inten­syw­ność świa­tła. Siat­kówka w oku wychwy­tuje
świa­tło i wysyła sygnały do szy­szynki; im wię­cej takich sygna­łów do niej
dociera, tym mniej mela­to­niny wydziela ten gru­czoł (choć pewną ilość
wytwa­rza stale). Poziom mela­to­niny w orga­ni­zmie wzra­sta stop­niowo w ciągu dnia, a lawi­nowo po zacho­dzie słońca, dla­tego nasze rytmy
oko­ło­do­bowe są powią­zane z trwa­niem dnia i jeste­śmy zwy­kle czujni rano,
a senni w nocy.


Mecha­nizm ten sta­nowi pod­stawę nie­dy­spo­zy­cji zwią­za­nych ze zmianą strefy
cza­so­wej (jet-lag). Prze­miesz­cze­nie się do innej strefy cza­so­wej
powo­duje, że czło­wiek pod­lega zupeł­nie innemu roz­kła­dowi godzi­no­wemu
świa­tła dzien­nego i na przy­kład doświad­cza połu­dnio­wego słońca o porze,
którą mózg uznaje za ósmą wie­czo­rem. Nasze cykle snu są dokład­nie
wyre­gu­lo­wane i takie zabu­rze­nie poziomu mela­to­niny je roz­straja. Wbrew
pozo­rom nad­ro­bie­nie braku snu przy­spa­rza naprawdę spo­rych trud­no­ści.
Mózg i orga­nizm są przy­wią­zane do okre­ślo­nego rytmu oko­ło­do­bo­wego,
nie­ła­two jest więc zmu­sić się do snu o nie­ocze­ki­wa­nej porze (choć nie
jest to nie­moż­liwe). Dopiero po kilku dniach doświad­czania nowego
roz­kładu świa­tła dzien­nego rytm ten się sku­tecz­nie rese­tuje.


Pytasz być może: skoro nasz cykl snu jest tak wraż­liwy na poziom
świa­tła, dla­czego nie wpływa na niego świa­tło sztuczne? Otóż wpływa.
Wydaje się, że w ostat­nich stu­le­ciach wzorce snu u ludzi bar­dzo się
zmie­niły z powodu roz­po­wszech­nie­nia się sztucz­nego świa­tła. Ponadto
wzorce te róż­nią się zależ­nie od kul­tury.15 W kul­tu­rach, w któ­rych
jest mniej­sza dostęp­ność świa­tła sztucz­nego lub jest inny roz­kład
świa­tła sło­necz­nego (na przy­kład na wyso­kich sze­ro­ko­ściach
geo­gra­ficz­nych), wystę­pują spe­cy­ficzne wzorce snu dosto­so­wane do
panu­ją­cych oko­licz­no­ści.


Zgod­nie z podob­nymi ryt­mami zmie­nia się też głę­boka tem­pe­ra­tura ciała,
waha­jąca się mię­dzy 37 a 36 stopni Cel­sju­sza (w porów­na­niu z innymi
ssa­kami ta roz­pię­tość tem­pe­ra­tury jest naprawdę duża). Naj­wyż­sza jest po
połu­dniu, po czym spada w miarę zbli­ża­nia się wie­czoru. Kła­dziemy się do
łóżka zwy­kle w poło­wie mię­dzy szczy­tem a doł­kiem tem­pe­ra­tury, na okres
snu przy­pada więc jej naj­niż­sza war­tość, co może być uza­sad­nie­niem
szczel­nego opa­tu­la­nia się koł­drą – pod­czas snu jeste­śmy mniej roz­grzani
niż w godzi­nach czu­wa­nia.


Z tezą, że sen to jedy­nie wypo­czy­nek i spo­sób na oszczę­dza­nie zaso­bów
ener­gii, nie zga­dza się też obser­wa­cja, że wystę­puje on u zwie­rząt
hiber­nu­ją­cych,16
czyli już pozba­wio­nych świa­do­mo­ści. Hiber­na­cja („sen zimowy”) nie jest
tym samym co zwy­kły sen: pod­czas hiber­na­cji meta­bo­lizm i tem­pe­ra­tura
ciała spa­dają znacz­nie niżej niż w trak­cie snu; trwa ona dłu­żej;
upodob­nia się bar­dziej do śpiączki. Tym­cza­sem zwie­rzęta, które pod­le­gają
hiber­na­cji, regu­lar­nie wcho­dzą rów­nież w stan snu, spo­żyt­ko­wu­jąc na to
wię­cej ener­gii! Naj­wy­raź­niej wypo­czy­nek to nie jedyny cel, któ­remu ma
słu­żyć sen.


W szcze­gól­nym stop­niu doty­czy to mózgu, w któ­rym pod­czas snu prze­bie­gają
zło­żone czyn­no­ści. W skró­cie wyróż­nia się obec­nie cztery fazy snu: fazę
REM – rapid eye move­ment, czyli szyb­kich ruchów gałek ocznych – oraz
trzy fazy bez takich ruchów, czyli non-REM albo NREM (sta­dium 1, 2 i 3
NREM; oto rzadki przy­kład pożą­da­nej przez laików przej­rzy­sto­ści
ter­mi­no­lo­gicz­nej w neu­ro­lo­gii). Trzy sta­dia snu NREM róż­nią się typem
wystę­pu­ją­cej w nich aktyw­no­ści mózgo­wej.


Czę­sto zda­rza się, że różne obszary mózgu syn­chro­ni­zują wzorce swo­jej
aktyw­no­ści, pro­wa­dząc do powsta­nia zja­wi­ska zwa­nego „falami mózgo­wymi”.
Gdy do syn­chro­ni­za­cji włą­czają się rów­nież mózgi innych ludzi, nazy­wamy
to „falą mek­sy­kań­ską”.2 Ist­nieje kilka typów fal mózgo­wych,
a w każ­dym sta­dium NREM wystę­pują kon­kretne z nich.


W sta­dium 1 NREM mózg wytwa­rza głów­nie fale alfa, w zapi­sie sta­dium 2
poja­wiają się tzw. wrze­ciona, a w sta­dium 3 domi­nują fale delta.
Odzwier­cie­dla to stop­niową reduk­cję aktyw­no­ści mózgu w miarę wkra­cza­nia
w kolejne fazy snu, a im głę­biej czło­wiek w sen zapada, tym trud­niej mu
się dobu­dzić. W sta­dium 3 NREM – snu głę­bo­kiego – czło­wiek znacz­nie
sła­biej reaguje na bodźce zewnętrzne, na przy­kład na czyjś krzyk:
„Wsta­waj! Pali się!”, niż w sta­dium 1. Nie­mniej mózg ni­gdy nie wyłą­cza
się kom­plet­nie, czę­ściowo dla­tego, że na różne spo­soby pod­trzy­muje stan
snu, ale przede wszyst­kim dla­tego, że gdyby cał­kiem się wyłą­czył,
byli­by­śmy mar­twi.


Z kolei w fazie snu REM mózg jest rów­nie, jeśli nie bar­dziej, aktywny co
pod­czas peł­nego czu­wa­nia. Pewną cie­kawą (choć nieco prze­ra­ża­jącą) cechą
REM jest ato­nia mię­śni. Zdol­ność mózgu do spra­wo­wa­nia kon­troli nad
ruchem przez neu­rony moto­ryczne zostaje zasad­ni­czo wyłą­czona i nie
jeste­śmy w sta­nie się poru­szać. Nie jest do końca jasne, jak się to
dzieje; być może jakieś spe­cy­ficzne neu­rony hamują aktyw­ność kory
rucho­wej albo zostaje zmniej­szona wraż­li­wość obsza­rów kon­troli ruchu,
przez co znacz­nie trud­niej jest zaini­cjo­wać ruch. Jed­nak nie­za­leż­nie,
jaki stoi za tym mecha­nizm, zja­wi­sko to wystę­puje.


I bar­dzo dobrze. Faza REM to okres, w któ­rym docho­dzi do marzeń sen­nych.
Gdyby więc układ ruchu pozo­sta­wał w pełni funk­cjo­nalny, ludzie fizycz­nie
wyko­ny­wa­liby wszystko, o czym śnią. Jeżeli przy­po­mi­nasz sobie, co
wypra­wia­łeś nie­raz pod­czas snu, praw­do­po­dob­nie dostrze­gasz, dla­czego
lepiej byłoby tego unik­nąć. Rzu­ca­nie się i wyma­chi­wa­nie koń­czy­nami w trak­cie snu, kiedy nie masz świa­do­mo­ści oto­cze­nia, byłoby poten­cjal­nie
nie­bez­pieczne zarówno dla cie­bie, jak i nie­szczę­śnika śpią­cego w pobliżu. Nie­stety na mózgu nie można jed­nak pole­gać w stu pro­cen­tach,
znane są więc przy­padki zabu­rzeń beha­wio­ral­nych zwią­za­nych z fazą REM, w któ­rych para­liż ruchowy nie jest sku­teczny i ludzie rze­czy­wi­ście
fizycz­nie odgry­wają swoje senne role. Naraża ich to na spore ryzyko,
pro­wa­dząc do zja­wi­ska luna­ty­ko­wa­nia, o któ­rym będę pisał dalej.


Zda­rzają się też drob­niej­sze usterki, zapewne lepiej znane ogó­łowi
ludzi. Są na przy­kład zrywy senne, w któ­rych czło­wiek gwał­tow­nie i bez
zapo­wie­dzi wstrząsa się w trak­cie zasy­pia­nia. Powstaje wra­że­nie, jakby
nagle zaczął spa­dać, toteż ciało się napręża w łóżku. Zja­wi­sko to
wystę­puje czę­ściej u dzieci i z wie­kiem zanika. Zrywy senne łączono z lękiem, stre­sem, zabu­rze­niami snu itd., ale wydaje się, że najczę­ściej
poja­wiają się przy­pad­kowo. Według niektó­rych teo­rii mózg myli zasy­pia­nie
z umie­ra­niem i stara się nas szybko roz­bu­dzić. Jest to jed­nak
wytłu­ma­cze­nie mało sen­sowne, skoro wła­śnie mózg współ­uczest­ni­czy w naszym zasy­pia­niu. Inna teo­ria głosi, iż jest to ewo­lu­cyjna pozo­sta­łość
po cza­sach, gdy spa­li­śmy na drze­wach; nagłe wra­że­nie prze­chy­la­nia się
sygna­li­zuje, że zaraz spad­niemy, mózg pani­kuje więc i nas budzi. A może
cho­dzi o coś zupeł­nie innego? Częst­sze wystę­po­wa­nie tego zja­wi­ska u dzieci wynika praw­do­po­dob­nie z tego, że mózg jest wów­czas w okre­sie
roz­woju, w któ­rym dopiero nawią­zy­wane są różne połą­cze­nia, a pro­cesy i funk­cje pod­le­gają wciąż dosko­na­le­niu. W tak skom­pli­ko­wa­nych sys­te­mach
jak te wyko­rzy­sty­wane przez nasz mózg ni­gdy nie daje się wyeli­mi­no­wać
wszyst­kich zakłó­ceń i uste­rek, toteż zrywy senne poja­wiają się nawet w życiu doro­słym. Można przy­jąć, że to po pro­stu nie­wiel­kie dzi­wac­two,
zasad­ni­czo nie­szko­dliwe.17


Kolej­nym w zasa­dzie nie­szko­dli­wym zja­wi­skiem – choć wcale na takie nie
wygląda – jest para­liż przy­senny. Z jakie­goś powodu mózg cza­sem zapo­mina
włą­czyć sys­tem moto­ryczny, gdy odzy­sku­jemy rano świa­do­mość. Jak dotąd
nie usta­lono szcze­gó­łów, jak i dla­czego to się dzieje, ale domi­nuje
prze­ko­na­nie, iż ta drobna aber­ra­cja ma zwią­zek z zabu­rze­niem
pedan­tycz­nego porządku sta­diów snu. Każde sta­dium pod­lega regu­la­cji
przez okre­ślony typ aktyw­no­ści neu­ro­nal­nej, za którą odpo­wiada
spe­cy­ficzny zestaw neu­ro­nów. Może się zda­rzyć, że zmiana tej aktyw­no­ści
nie zaj­dzie płyn­nie i sygnały ner­wowe, które powinny reak­ty­wo­wać sys­tem
moto­ryczny, są zbyt słabe (albo sygnały zamy­ka­jące go są zbyt silne lub
utrzy­mują się zbyt długo). W kon­se­kwen­cji, gdy odzy­sku­jemy świa­do­mość,
wciąż nie mamy wła­dzy nad ruchem. Mimo że obu­dzi­li­śmy się, mecha­nizm,
który hamuje ruch w fazie REM, jest na­dal aktywny, więc nie jeste­śmy w sta­nie się poru­szyć.18 Zwy­kle nie trwa to długo,
bo po roz­bu­dze­niu się wzno­wie­niu ulega cała reszta aktyw­no­ści mózgo­wej,
domi­nu­jąc nad sygna­łami pły­ną­cymi z sys­temu snu, jed­nak póki się to nie
sta­nie, sytu­acja może napa­wać prze­ra­że­niem.


Zresztą prze­ra­że­nie jest cał­kiem na miej­scu. Bez­rad­ność i bez­bron­ność w sytu­acji para­liżu przy­sen­nego uru­cha­miają potężną reak­cję lękową.
Mecha­nizm tego zacho­wa­nia omó­wimy w następ­nym pod­roz­dziale, ale lęk ten
może być tak inten­sywny, że wywo­łuje halu­cy­na­cje zagro­że­nia, pro­wa­dzące
do poczu­cia czy­jejś obec­no­ści w pokoju – uważa się to za głę­boką
przy­czynę fan­ta­zji o porwa­niach przez przy­by­szów z kosmosu czy legend o suku­bach. Więk­szość ludzi, któ­rzy doznają para­liżu przy­sen­nego,
doświad­cza tylko krót­kich i spo­ra­dycz­nych epi­zo­dów, jed­nak u nie­któ­rych
może się to stać prze­wle­kłym i upo­rczy­wym pro­ble­mem. Para­liż ten łączono
z depre­sją i podob­nymi zabu­rze­niami, co wska­zuje na zwią­zek z prze­twa­rza­niem sygna­łów w mózgu.


Zja­wi­skiem jesz­cze bar­dziej zło­żo­nym i praw­do­po­dob­nie spo­krew­nio­nym z para­li­żem przy­sen­nym jest luna­ty­ko­wa­nie. Rów­nież jego wystę­po­wa­nie wiąże
się z sys­te­mem wyłą­cza­nia mózgo­wej kon­troli moto­rycz­nej we śnie, z tym
że teraz zacho­dzi sytu­acja odwrotna – sys­tem ten nie jest dość silny lub
dosta­tecz­nie sko­or­dy­no­wany. Luna­ty­ko­wa­nie zda­rza się czę­ściej dzie­ciom,
co skła­nia do hipo­tezy, iż wynika ono z nie­peł­nego jesz­cze roz­woju
sys­temu hamo­wa­nia rucho­wego. Nie­które bada­nia wska­zują, że praw­do­po­dobną
przy­czyną (a przy­naj­mniej czyn­ni­kiem sprzy­ja­ją­cym) jest nie­do­ro­zwój
ośrod­ko­wego układu ner­wo­wego.19 Zauwa­żono też, że
luna­ty­ko­wa­nie jest dzie­dziczne i bar­dziej praw­do­po­dobne w pew­nych
rodzi­nach, co suge­ruje udział kom­po­nentu gene­tycz­nego we wspo­mnia­nej
nie­doj­rza­ło­ści układu ner­wo­wego. Nie­mniej luna­ty­ko­wa­nie może poja­wić się
też u doro­słych pod wpły­wem stresu, alko­holu, leków itd., które mogą
mieć wpływ na sys­tem hamo­wa­nia moto­rycz­nego. Część naukow­ców twier­dzi,
że luna­ty­ko­wa­nie jest odmianą lub pewną formą padaczki; jak wia­domo,
jest ona skut­kiem nie­kon­tro­lo­wa­nej, cha­otycz­nej aktyw­no­ści mózgo­wej,
więc takie wyja­śnie­nie rze­czy­wi­ście brzmi logicz­nie. Jed­nak, bez względu
na mecha­nizm, pomie­sza­nie funk­cji kon­troli snu i ruchu zawsze wzbu­dza
naj­wyż­szy nie­po­kój.


Nic z tego by jed­nak nie wystą­piło, gdyby mózg nie był we śnie aktywny.
To po co jest? Co robi w trak­cie spa­nia? Wysoce aktywna faza REM może
speł­niać kilka poten­cjal­nych zadań. Jedno z głów­nych doty­czy pamięci.
Według utrzy­mu­ją­cej się od lat teo­rii w fazie REM mózg wzmac­nia,
reor­ga­ni­zuje i utrwala ślady pamię­ciowe. Dawne wspo­mnie­nia zostają
połą­czone z nowymi; nowe są akty­wo­wane, co pomaga je wzmoc­nić i zwięk­szyć ich dostęp­ność; bar­dzo stare są pobu­dzane, co spra­wia, że
połą­cze­nia z nimi nie zostają cał­kiem zatarte itd. Pro­ces ten zacho­dzi w cza­sie snu być może dla­tego, że nie docie­rają wtedy do mózgu żadne
zewnętrzne infor­ma­cje, które wpro­wa­dza­łyby dodat­kowe zamie­sza­nie i kom­pli­ka­cje. Nowej nawierzchni nie kła­dzie się na szo­sie, po któ­rej
jeż­dżą samo­chody – i ta sama logika znaj­duje zasto­so­wa­nie tutaj.


Akty­wa­cja i utrwa­la­nie śla­dów pamię­cio­wych powo­duje, że w prak­tyce są
prze­ży­wane na nowo. Naj­star­sze doświad­cze­nia sty­kają się z naj­now­szymi
obra­zami. Nie ma tu kon­kret­nego porządku czy logicz­nej zasady, na któ­rej
opiera się wyni­ka­jąca z tego sekwen­cja doświad­czeń, dla­tego sny są
zawsze tak dzi­waczne i nie z tej ziemi. Uważa się ponadto, że obszary
czo­łowe kory, odpo­wie­dzialne za uwagę i logikę, sta­rają się narzu­cić tej
przy­pad­ko­wej zbie­ra­ni­nie zda­rzeń jakąś formę racjo­nal­no­ści, co tłu­ma­czy,
dla­czego mamy poczu­cie real­no­ści snu w trak­cie jego trwa­nia i nie ude­rza
nas jawna nie­praw­do­po­dob­ność zda­rzeń.


Mimo swej nie­okieł­zna­nej i nie­prze­wi­dy­wal­nej natury nie­które sny mogą do
nas powra­cać, zwy­kle te powią­zane z jakimś kon­flik­tem czy pro­ble­mem.
Jeśli czymś się aku­rat stre­su­jesz (na przy­kład zbli­ża­ją­cym się ter­mi­nem
odda­nia książki, na który umó­wi­łeś się z wydawcą), to sporo o tym
myślisz. W rezul­ta­cie masz dużo świe­żych śla­dów pamię­cio­wych na ten
temat, które trzeba upo­rząd­ko­wać, więc poja­wiają się czę­sto w snach i raz po raz śnisz o pod­pa­le­niu sie­dziby wydawcy.


Inna teo­ria głosi, że sen REM jest szcze­gól­nie ważny dla małych dzieci,
wspo­ma­ga­jąc roz­wój neu­ro­lo­giczny wykra­cza­jący poza samą pamięć czy
odświe­ża­nie i wzmac­nia­nie róż­nych połą­czeń w mózgu. Pozwa­la­łoby to
wyja­śnić, dla­czego nie­mow­lęta i dzieci muszą spać znacz­nie dłu­żej niż
doro­śli (czę­sto ponad połowę doby), a faza REM ich snu zaj­muje w sto­sunku do pozo­sta­łych faz znacz­nie wię­cej czasu (sta­nowi około 80
pro­cent czasu dzie­cię­cego snu w porów­na­niu z 20 pro­centami u doro­słych).
U doro­słych jest zacho­wana faza REM, ale tylko w takim stop­niu, by
utrzy­mać spraw­ność mózgu.


Według jesz­cze innej teo­rii sen jest konieczny do usu­wa­nia „odpa­dów
pro­duk­cyj­nych” z mózgu. W nie­prze­rwa­nie zacho­dzą­cych w mózgu zło­żo­nych
pro­ce­sach komór­ko­wych powstaje mnó­stwo meta­bo­li­tów, któ­rych trzeba się
pozbyć. Bada­nia naukowe wyka­zały, że pod­czas snu doko­nuje się to
szyb­ciej, być może więc sen jest dla mózgu odpo­wied­ni­kiem wło­skiej
prze­rwy w godzi­nach otwar­cia restau­ra­cji mię­dzy lun­chem a kola­cją – czas
ten jest rów­nie pra­co­wity, choć wypeł­niony innymi zada­niami.


Bez względu na to, dla­czego tak się dzieje, sen jest konieczny dla
nor­mal­nego funk­cjo­no­wa­nia mózgu. Ludzie pozba­wieni snu, zwłasz­cza fazy
REM, szybko doświad­czają znacz­nego spadku sku­pie­nia poznaw­czego, uwagi i umie­jęt­no­ści roz­wią­zy­wa­nia zadań, spadku nastroju, roz­draż­nie­nia oraz
obni­że­nia zdol­no­ści wyko­ny­wa­nia wszel­kich zadań. Kata­strofy nukle­arne z Czar­no­byla i Three Mile Island łączono z prze­pra­co­wa­niem i wyczer­pa­niem
inży­nie­rów, podob­nie jak kata­strofę promu kosmicz­nego Chal­len­ger; nie
wspo­mi­najmy już nawet o dłu­go­fa­lo­wych kon­se­kwen­cjach decy­zji
podej­mo­wa­nych przez pozba­wio­nych snu leka­rzy na trze­cim
dwu­na­sto­go­dzin­nym dyżu­rze z rzędu.20 Jeśli funk­cjo­nu­jesz zbyt
długo bez snu, mózg zaczyna uru­cha­miać „mikro­sny”, kil­ku­mi­nu­towe, czy
choćby kil­ku­se­kun­dowe strzępy snu wyrwane jawie. Ale nawet jeśli zdo­łamy
sobie pora­dzić z wszyst­kimi pro­ble­mami kogni­tyw­nymi, które powo­duje
nie­do­sta­tek snu, brak ten wiąże się ponadto z uszko­dze­niem mecha­ni­zmów
odpor­no­ścio­wych, oty­ło­ścią, stre­sem i cho­ro­bami serca.


Jeżeli więc zda­rzyło ci się przy­snąć nad tą książką, nie jest nudna,
tylko lecz­ni­cza…


Albo to szla­frok, albo mor­derca z zakrwa­wioną sie­kierą


(Mózg a reak­cja walki lub ucieczki)


Nasze prze­trwa­nie jako żywych, oddy­cha­ją­cych istot zależy od speł­nie­nia
wymo­gów bio­lo­gicz­nych – snu, jedze­nia i ruchu. Nie są to jed­nak jedyne
warunki konieczne do zapew­nie­nia egzy­sten­cji. W sze­ro­kim świe­cie czai
się mnó­stwo nie­bez­pie­czeństw, które cze­kają tylko na oka­zję, by nas
dopaść. Na szczę­ście miliony lat ewo­lu­cji wypo­sa­żyły nas w wyra­fi­no­wany
i godny zaufa­nia zestaw środ­ków obron­nych, moż­li­wych do zasto­so­wa­nia w reak­cji na poten­cjalne zagro­że­nie i koor­dy­no­wa­nych z podziwu godną
szyb­ko­ścią oraz sku­tecz­no­ścią przez nasz zdu­mie­wa­jący mózg. Dys­po­nu­jemy
nawet spe­cjalną emo­cją prze­zna­czoną do roz­po­zna­wa­nia zagro­że­nia i sku­pia­nia na nim uwagi – stra­chem. Jedyną wadą jest to, że mózg wyka­zuje
wro­dzoną pre­dy­lek­cję do zabez­pie­cza­nia się na zapas, co powo­duje, że
regu­lar­nie dozna­jemy stra­chu w sytu­acjach, w któ­rych nie jest naprawdę
uza­sad­niony.


Więk­szość ludzi doświad­czyła nastę­pu­ją­cej sytu­acji: pod­czas gdy leżysz z otwar­tymi oczami w ciem­nym pokoju, cie­nie na ścia­nie zaczy­nają nagle
mniej przy­po­mi­nać gałę­zie drzewa za oknem, a bar­dziej wycią­gnięte
szkie­le­to­wate odnóża jakie­goś odra­ża­ją­cego potwora. Zaraz potem
dostrze­gasz kątem oka zakap­tu­rzoną postać przy drzwiach.


To na pewno gra­su­jący z sie­kierą mor­derca, o któ­rym wła­śnie opo­wia­dała
ci kole­żanka. Natu­ral­nie wpa­dasz w panikę. Tym­cza­sem mor­derca stoi jak
zaklęty. Nie robi naj­mniej­szego ruchu – bo nie może. W rze­czy­wi­sto­ści
jest bowiem twoim wła­snym szla­fro­kiem, powie­szo­nym wie­czo­rem na
drzwiach.


Logicz­nie pod­cho­dząc do sprawy, nie ma w tym sensu, więc dla­czego
odczu­wamy tak silne reak­cje lękowe w sto­sunku do cał­ko­wi­cie nie­groź­nej
rze­czy? Otóż nasz mózg wcale nie jest prze­ko­nany o tym braku zagro­że­nia.
Choć­by­śmy poru­szali się w wyste­ry­li­zo­wa­nych bań­kach, a wokół nas nie
byłoby żad­nych ostrych kan­tów, mózg na­dal podej­rze­wałby, że śmierć czyha
na nas za każ­dym krza­kiem. Dla niego życie przy­po­mina balan­so­wa­nie na
linie zawie­szo­nej nad prze­stwo­rem peł­nym roz­wście­czo­nych szer­szeni i potłu­czo­nego szkła. Wystar­czy jeden fał­szywy krok, a skoń­czysz w pie­kiel­nych mękach.


Ta skłon­ność jest w pełni zro­zu­miała. Ewo­lu­cja czło­wieka prze­bie­gała we
wro­gim dzie­wi­czym śro­do­wi­sku, w któ­rym nie­bez­pie­czeń­stwa poja­wiały się
na każ­dym kroku. Ci ludzie, któ­rzy wykształ­cili w sobie zdrową para­noję
i uska­ki­wali przed cie­niami (które mogły mieć auten­tyczne zęby), żyli
dość długo, by prze­ka­zać swoje geny potom­kom. W rezul­ta­cie współ­cze­sny
czło­wiek dys­po­nuje całym zesta­wem (w głów­nej mie­rze nie­świa­do­mych)
auto­ma­tycz­nych reak­cji pozwa­la­ją­cych radzić sobie z dowol­nym zagro­że­niem
i odruch sko­rzy­sta­nia z tego zestawu jest wciąż jak naj­bar­dziej aktywny
(podob­nie jak gatu­nek ludzki, któ­remu ten odruch zapew­nił prze­trwa­nie).
Mowa tu o reak­cji walki lub ucieczki – nazwa­nej zwięźle i nie­zwy­kle
traf­nie, gdyż rze­czy­wi­ście w sytu­acji zagro­że­nia ludzie mogą albo z nim
wal­czyć, albo przed nim ucie­kać.


Jak się pew­nie domy­ślasz, reak­cja walki lub ucieczki powstaje w mózgu.
Docie­rają do niego infor­ma­cje ze zmy­słów, gro­ma­dząc się we wzgó­rzu,
które sta­nowi swego rodzaju węzeł komu­ni­ka­cyjny mózgu. Gdyby porów­nać
mózg do mia­sta, wzgó­rze byłoby cen­tral­nym dwor­cem, do któ­rego dociera
każdy towar przed wyeks­pe­dio­wa­niem do miej­sca prze­zna­cze­nia.21 Wzgó­rze łączy się zarówno
z zaawan­so­wa­nymi par­tiami mózgu w korze, jak i z bar­dziej pry­mi­tyw­nymi
obsza­rami „gadzimi” w śród­mó­zgo­wiu i pniu mózgu. To nie­zwy­kle ważny
rejon.


Nie­kiedy infor­ma­cje zmy­słowe, które docie­rają do wzgó­rza, są
nie­po­ko­jące. Mogą wska­zy­wać na coś nie­roz­po­zna­wal­nego lub też na coś
roz­po­zna­wal­nego, ale nie­po­ko­jącego w danym kon­tek­ście. Jeżeli jesteś w lesie i sły­szysz dziwny sko­wyt, jest to coś nie­roz­po­zna­wal­nego. Jeżeli
jesteś sam w domu i sły­szysz kroki na pię­trze, sytu­acja jest
roz­po­zna­walna, ale groźna. W obu przy­pad­kach dono­szące o tym infor­ma­cje
zmy­słowe zostają wrzu­cone do kate­go­rii ozna­czo­nej jako: NIE­DO­BRZE SIĘ
DZIEJE. W korze, gdzie pod­le­gają dal­szemu prze­twa­rza­niu, przy­gląda się
im bar­dziej ana­li­tyczna par­tia mózgu. Zasta­na­wia­jąc się, czy jest to
coś, czym należy się zanie­po­koić, prze­szu­kuje zasoby pamięci, by
spraw­dzić, czy podobne zda­rze­nie kie­dy­kol­wiek nastą­piło. Jeżeli nie ma
dość danych na potwier­dze­nie, że to, czego doświad­czamy, jest
bez­pieczne, kora może uru­cho­mić reak­cję walki lub ucieczki.


Jed­no­cze­śnie jed­nak infor­ma­cje zmy­słowe zostają prze­ka­zane rów­nież do
ciała mig­da­ło­wa­tego – czę­ści mózgu odpo­wie­dzial­nej za prze­twa­rza­nie
sil­nych emo­cji, zwłasz­cza stra­chu. Ciało mig­da­ło­wate nie bawi się w sub­tel­no­ści. Gdy wyczuwa, że coś nie gra, natych­miast ogła­sza czer­wony
alarm, i dzieje się to znacz­nie szyb­ciej, niż trwa choćby naj­krót­sza
ana­liza korowa. Wła­śnie dla­tego nie­po­ko­jące dozna­nie, na przy­kład
nie­spo­dzie­wane pęk­nię­cie balo­nika, nie­mal natych­miast wywo­łuje reak­cję
lękową, jesz­cze zanim czło­wiek zdąży prze­two­rzyć infor­ma­cje na tyle, by
zorien­to­wać się, że nie dzieje się nic groź­nego.22


Następ­nie powia­do­mione zostaje pod­wzgó­rze. Jest to obszar zlo­ka­li­zo­wany
(zgod­nie z nazwą) tuż pod wzgó­rzem i odpo­wie­dzialny za doko­ny­wa­nie
róż­nych zmian w orga­ni­zmie. Kon­ty­nu­ując wcze­śniej­szą meta­forę, jeśli
wzgó­rze jest dwor­cem, pod­wzgó­rze to postój tak­só­wek, które pozwa­lają
dotrzeć do okre­ślo­nych czę­ści mia­sta, gdzie trzeba coś zro­bić. Jed­nym z zadań pod­wzgó­rza jest uru­cha­mia­nie reak­cji walki lub ucieczki.
Podwzgó­rze doko­nuje tego przez posta­wie­nie ciała w stan goto­wo­ści
bojo­wej za pośred­nic­twem współ­czul­nego układu ner­wo­wego.


Być może zasta­na­wiasz się teraz, co to jest współ­czulny układ ner­wowy.
Dobre pyta­nie.


Cały układ ner­wowy, czyli roz­prze­strze­nia­jąca się na orga­nizm sieć
ner­wów i neu­ro­nów, pozwala mózgowi kon­tro­lo­wać ciało, a ciału
komu­ni­ko­wać się z mózgiem i na niego oddzia­ły­wać. Ośrod­kowy układ
ner­wowy – mózg i rdzeń krę­gowy – to miej­sce, w któ­rym podej­mo­wane są
ważne decy­zje. W związku z tym jest on chro­niony solidną war­stwą kostną
(czaszką i krę­go­słu­pem). Od tych struk­tur odcho­dzą liczne duże nerwy,
które dzielą się na coraz mniej­sze, bie­gnąc dalej, by uner­wić resztę
ciała. Te się­ga­jące daleko nerwy i ich odga­łę­zie­nia, zlo­ka­li­zo­wane poza
obrę­bem mózgu i rdze­nia krę­go­wego, nazywa się obwo­do­wym ukła­dem
ner­wowym.


Obwo­dowy układ ner­wowy składa się z dwóch kom­po­nen­tów. Mamy układ
soma­tyczny, zwany też woli­cjo­nal­nym, łączący mózg z ukła­dem
mię­śniowo-kost­nym i pozwa­la­jący na wyko­ny­wa­nie świa­do­mych ruchów, oraz
auto­no­miczny układ ner­wowy, który spra­wuje kon­trolę nad nie­świa­do­mymi
pro­ce­sami zapew­nia­ją­cymi nam funk­cjo­no­wa­nie, jest zatem połą­czony
głów­nie z narzą­dami wewnętrz­nymi.


Żeby jed­nak skom­pli­ko­wać to nieco bar­dziej, auto­no­miczny układ ner­wowy
dzieli się na dwie dal­sze czę­ści: współ­czulną i przywspół­czulną. Układ
przy­współ­czulny odpo­wiada za utrzy­my­wa­nie wła­ści­wego prze­biegu
spo­koj­niej­szych pro­ce­sów w orga­ni­zmie, takich jak stop­niowe tra­wie­nie
posiłku czy regu­lo­wa­nie usu­wa­nia odpa­dów. Gdyby ktoś chciał obsa­dzić
różne czę­ści układu ner­wo­wego w tele­wi­zyj­nym sit­co­mie, ukła­dowi
przy­współ­czul­nemu przy­pa­dłaby rola zre­lak­so­wa­nego powol­niaka, który
zachęca wszyst­kich, by wylu­zo­wali, i sam rzadko wstaje z kanapy.


W odróż­nie­niu od niego układ współ­czulny jest nie­wia­ry­god­nie spięty. W sit­co­mie grałby go para­noik owi­ja­jący się w folię alu­mi­niową i wygła­sza­jący do wszyst­kich napo­tka­nych osób tyrady na temat dzia­łań CIA.
Układ współ­czulny nazywa się czę­sto „ukła­dem walki lub ucieczki”,
ponie­waż to on wywo­łuje różne reak­cje ciała w odpo­wie­dzi na zagro­że­nie.
Roz­sze­rza źre­nice, by do oczu wpa­dało wię­cej świa­tła, co pozwala lepiej
dostrzec nie­bez­pie­czeń­stwo. Pod­nosi puls, dopro­wa­dza­jąc jed­no­cze­śnie do
odpływu krwi z obwo­do­wych czę­ści ciała oraz mniej istot­nych narzą­dów i ukła­dów (w tym tra­wie­nia i śli­no­wego – stąd suchość w ustach w chwi­lach
stra­chu) w stronę mię­śni, tak byśmy mieli jak najwię­cej ener­gii do biegu
lub walki (i czuli w rezul­ta­cie wiel­kie napię­cie).


Układy współ­czulny i przywspół­czulny dzia­łają bez prze­rwy i zwy­kle
rów­no­ważą się wza­jem­nie, zapew­nia­jąc nor­malne funk­cjo­no­wa­nie róż­nych
sys­te­mów orga­ni­zmu. Jed­nak w sytu­acjach zagro­że­nia dowo­dze­nie przej­muje
układ współ­czulny, przy­go­to­wu­jąc ciało do walki lub (meta­fo­rycz­nej)
ucieczki. Reak­cja ta pobu­dza rów­nież rdzeń nad­ner­czy, przez co orga­nizm
zostaje zalany adre­na­liną, odpo­wie­dzialną za kolejne zna­jome reak­cje na
zagro­że­nie: napię­cie, sen­sa­cje żołąd­kowe, szybki oddech dla lep­szego
natle­nie­nia czy roz­luź­nie­nie zwie­ra­czy (nie chcesz dźwi­gać w sobie
nie­po­trzeb­nego bala­stu, gdy ucie­kasz przed czy­ha­jącą śmier­cią).


Wyostrzona zostaje rów­nież spo­strze­gaw­czość, uwraż­li­wia­jąc nas na
poten­cjalne nie­bez­pie­czeń­stwa, a ogra­ni­cza­jąc zdol­ność do sku­pie­nia się
na dowol­nych innych drob­niej­szych spra­wach, któ­rymi zaj­mo­wa­li­śmy się,
gdy zda­rzyło się coś nie­po­ko­ją­cego. Jest to sku­tek zarówno zwy­cza­jo­wego
wyczu­le­nia mózgu na zagro­że­nie, jak i nagłego napływu do niego
adre­na­liny, która wzmac­nia pewne formy aktyw­no­ści, a ogra­ni­cza
inne.23


Na wyż­szy bieg prze­cho­dzi też prze­twa­rza­nie emo­cji w mózgu, głów­nie z powodu uak­tyw­nie­nia się ciała mig­da­ło­wa­tego.24 Sta­jąc w obli­czu
zagro­że­nia, musimy być w pełni zmo­ty­wo­wani, by się mu prze­ciw­sta­wić lub
jak naj­szyb­ciej czmych­nąć, dla­tego natych­miast opada nas potężny strach
lub złość, pogłę­bia­jąc sku­pie­nie na cze­ka­ją­cym nas zada­niu oraz
gwa­ran­tu­jąc, że nie będziemy tra­cić czasu na zbędne filo­zo­fo­wa­nie.


W obli­czu poten­cjal­nego zagro­że­nia mózg oraz ciało bły­ska­wicz­nie wcho­dzą
w stan pod­wyż­szo­nej uwagi i fizycz­nej goto­wo­ści do dzia­ła­nia. Pro­blem
tylko z tym sło­wem „poten­cjalne”. Reak­cja walki lub ucieczki uru­cha­mia
się, jesz­cze zanim zyskamy pew­ność, że jest rze­czy­wi­ście potrzebna.


Znów jest to w pełni zro­zu­miałe. Pry­mi­tywny czło­wiek, który natych­miast
ucie­kał przed czymś, co mogło być tygry­sem, miał dużo więk­sze szanse
prze­ży­cia i repro­du­ko­wa­nia się niż jego kolega, który mówił: „Pocze­kajmy
chwilę, żeby się upew­nić”. Pierw­szy wra­cał do pozo­sta­łych człon­ków
szczepu bez szwanku, drugi zosta­wał prze­ką­ską tygrysa.


Jest to przy­datna stra­te­gia prze­ży­cia w pusz­czy, jed­nak czyni ogromne
szkody współ­cze­snym ludziom. Reak­cja walki lub ucieczki uru­cha­mia wiele
real­nych i ener­go­chłon­nych pro­ce­sów fizjo­lo­gicz­nych, któ­rych wyci­sze­nie
zabiera dużo czasu. Nie­mało trwa już samo oczysz­cze­nie krwio­biegu z wez­bra­nej fali adre­na­liny, dla­tego bar­dzo nie­for­tunne jest wpro­wa­dza­nie
całego ciała w stan bojowy, ile­kroć pęk­nie jakiś balon.25 Dozna­jemy spię­cia i pod­nie­ce­nia potrzeb­nego do reak­cji walki lub ucieczki, a potem szybko
orien­tu­jemy się, że nie miało to sensu. Jed­nak nasze mię­śnie pozo­stają
napięte, a puls pod­nie­siony itd. Nie spo­żyt­ko­wu­jąc tego w sza­leń­czym
sprin­cie czy zapa­sach z napast­ni­kiem, nara­żamy się na bole­sne kur­cze,
usztyw­nie­nie mię­śni, drże­nie i wiele innych nie­przy­jem­nych kon­se­kwen­cji,
gdy napię­cie prze­kra­cza dopusz­czalny próg.


Docho­dzi do tego zwięk­szona wraż­li­wość emo­cjo­nalna. Czło­wiek ogar­nięty
stra­chem czy zło­ścią nie jest w sta­nie natych­miast tych emo­cji odrzu­cić,
toteż nie­rzadko zostają one prze­kie­ro­wane na Bogu ducha winne
przed­mioty. Powiedz komuś bar­dzo zde­ner­wo­wa­nemu, żeby się odprę­żył, a zoba­czysz, co się sta­nie.


Jed­nak obcią­że­nie fizyczne wyni­ka­jące z reak­cji walki lub ucieczki to
tylko część zagad­nie­nia. Mózg, tak dobrze przy­sto­so­wany do wyszu­ki­wa­nia
zagro­żeń i sku­pia­nia się na nich, staje się źró­dłem coraz więk­szych
pro­ble­mów. Po pierw­sze, po osza­co­wa­niu bie­żą­cej sytu­acji może wzmóc
swoje uwraż­li­wie­nie na nie­bez­pie­czeń­stwo. Jeżeli prze­by­wamy w ciem­nym
pomiesz­cze­niu, mózg zdaje sobie sprawę, że nie widzimy zbyt dobrze,
nasłu­chuje więc podej­rza­nych dźwię­ków. Wiemy prze­cież, że w nocy powinno
być cicho, zatem dowolny poja­wia­jący się dźwięk znacz­nie bar­dziej
zaprząta uwagę i jest w sta­nie uru­cho­mić sys­temy alar­mowe. Po dru­gie,
dzi­siej­sza zło­żo­ność ludz­kiego mózgu spra­wia, że mamy zdol­ność
prze­wi­dy­wa­nia, racjo­na­li­za­cji i posłu­gi­wa­nia się wyobraź­nią, a w związku
z tym możemy oba­wiać się rze­czy, które się nie zda­rzyły, czy zagro­żeń
nie­ist­nie­ją­cych, takich jak szla­frok uda­jący mor­dercę.


Roz­dział 3 poświę­cam wyja­śnie­niu dzi­wacz­nych spo­so­bów, na jakie mózg
wyko­rzy­stuje i prze­twa­rza strach w naszym codzien­nym życiu. Nasz
świa­domy umysł, gdy tylko nie jest zajęty nad­zo­ro­wa­niem (i zakłó­ca­niem)
fun­da­men­tal­nych pro­ce­sów nie­zbęd­nych do zacho­wa­nia przez nas życia,
prze­ja­wia wyjąt­kowy talent do wymy­śla­nia spo­so­bów, na jakie mogli­by­śmy
ponieść taką czy inną szkodę. Nie musi to być szkoda fizyczna. Mogą to
być tak mało uchwytne sprawy jak zawsty­dze­nie czy smu­tek, fizycz­nie
nie­szko­dliwe, ale jed­nak chcia­łoby się ich unik­nąć, toteż sama moż­li­wość
ich wystą­pie­nia wystar­cza, by uru­cho­mić reak­cję walki lub ucieczki…



  
    	
      
    Zresztą nie jest to rela­cja jed­no­kie­run­kowa. Nie tylko mózg wywiera
wpływ na to, jakie poży­wie­nie zja­damy, ale rów­nież zja­dane poży­wie­nie w znacz­nym stop­niu wpływa (lub wpły­wało) na pracę
mózgu.4 Pewne odkry­cia wska­zują, że
wyna­le­zie­nie metod goto­wa­nia spra­wiło, iż ludzie nagle zaczęli czer­pać
znacz­nie wię­cej sub­stan­cji odżyw­czych z poży­wie­nia. Być może jakiś
pre­hi­sto­ryczny czło­wiek potknął się i trzy­many przez niego stek z mamuta
wpadł do pło­ną­cego w obo­zo­wi­sku ogni­ska. Zde­ter­mi­no­wany, by nie stra­cić
posiłku, się­gnął może po patyk i wycią­gnął mięso, prze­ko­nu­jąc się, że
stało się łatwiej­sze do pogry­zie­nia i bar­dziej ape­tyczne. Goto­wa­nie i pie­cze­nie suro­wych pro­duk­tów żyw­no­ścio­wych uła­twia ich jedze­nie i tra­wie­nie. Dłu­gie i zbite czą­steczki ule­gają roz­pa­dowi czy dena­tu­ra­cji,
przez co zęby, żołą­dek i jelita mogą dopro­wa­dzić do pobra­nia więk­szej
ilo­ści sub­stan­cji odżyw­czych. Uważa się, że skut­ko­wało to gwał­tow­nym
sko­kiem w roz­woju mózgu. Ludzki mózg jest narzą­dem wyma­ga­ją­cym
nie­zwy­kłych nakła­dów ener­ge­tycz­nych ze strony orga­ni­zmu. Goto­wa­nie
żyw­no­ści pozwo­liło nam zaspo­koić te potrzeby. Z kolei spo­tę­go­wany roz­wój
mózgu pod­niósł naszą inte­li­gen­cję, dopro­wa­dził do uspraw­nie­nia metod
łowiec­kich, wyna­le­zie­nia spo­so­bów uprawy ziemi, powsta­nia rol­nic­twa itd.
Żyw­ność zapew­niła nam więk­szy mózg, a więk­szy mózg dał nam wię­cej
żyw­no­ści – ide­alne sprzę­że­nie zwrotne. ↩



    	
      
    To żart. Na razie. ↩



  


  
ROZ­DZIAŁ 2
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Dar pamięci (zacho­waj rachu­nek)


Dziwne wła­ści­wo­ści sys­temu ludz­kiej pamięci


Słowo „pamięć” czę­sto się dzi­siaj prze­wija,
choć z reguły w sen­sie tech­no­lo­gicz­nym. „Pamięć” kom­pu­te­rowa to poję­cie
powszech­nie sto­so­wane i dobrze rozu­miane – miej­sce maga­zy­no­wa­nia
infor­ma­cji. Pamięć tele­fonu, pamięć iPoda, nawet pen­drive nazy­wamy
pamię­cią zewnętrzną. Można więc wyba­czyć, że czę­sto trak­tu­jemy pamięć
kom­pu­te­rową i pamięć ludzką jako z grub­sza takie same pod wzglę­dem
spo­sobu dzia­ła­nia. Infor­ma­cja poja­wia się na wej­ściu, mózg ją zapi­suje i ty masz do niej dostęp, gdy zacho­dzi taka potrzeba, prawda?


Otóż nie. Dane i infor­ma­cje wpro­wa­dza się do pamięci kom­pu­tera, gdzie
pozo­stają aż do czasu, gdy będzie na nie zapo­trze­bo­wa­nie, wtedy zaś – o ile nie poja­wią się jakieś usterki tech­niczne – zostają pobrane
dokład­nie w takim samym sta­nie, w jakim je pier­wot­nie zapi­sano. Wszystko
jasne i logiczne.


Ale wyobraźmy sobie kom­pu­ter, który decy­do­wałby, że pewne infor­ma­cje w jego pamięci są waż­niej­sze od innych, robiąc to z nie­wy­ja­śnio­nych do
końca powo­dów. Albo kom­pu­ter, który kata­lo­go­wałby infor­ma­cje w spo­sób
cał­ko­wi­cie pozba­wiony logiki, na sku­tek czego w poszu­ki­wa­niu naj­bar­dziej
pod­sta­wo­wych infor­ma­cji trzeba by prze­glą­dać zawar­tość wszyst­kich dys­ków
i fol­de­rów po kolei. Albo kom­pu­ter, który raz po raz nie­pro­szony
otwie­rałby w przy­pad­ko­wych momen­tach twoje naj­bar­dziej pry­watne i zawsty­dza­jące pliki, na przy­kład z pisa­nymi przez cie­bie ero­tycz­nymi
fan­fi­kami Tele­tu­bi­siów. Albo kom­pu­ter, który uzna­wałby, że nie podo­bają
mu się wpro­wa­dzone przez cie­bie infor­ma­cje, więc zmie­niałby je sto­sow­nie
do swo­ich upodo­bań.


A teraz wyobraź sobie kom­pu­ter, który robi wszyst­kie te rze­czy przez
cały czas. Takie urzą­dze­nie wyle­cia­łoby przez okno z two­jego biura już
po pół godzi­nie od włą­cze­nia, posłane na nie­cier­piące zwłoki, osta­teczne
spo­tka­nie z beto­no­wym par­kin­giem trzy pię­tra niżej.



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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W CO TAK NAPRAWDE:
POCRYWA TWOJA CLOWK?





