Neurobik

- mentalna
gimnastyka

zmystow

Co w czasie pandemii jest najwiekszym wyzwaniem dla naszych mézgéw?
Produktywnos¢, przyspieszone uczenie sie, elastycznosé, kreatywnos¢?
Tak, to tez. Jednak nasze moézgi przecigzone s3 natlokiem lub brakiem
informagji, niepewnoscia, brakiem stabilnosci lub pracg na najwyzszych
obrotach. Zatem prawdziwym wyzwaniem jest odciecie sie od dtugotrwa-
tego napiecia i stresu, bo tylko wtedy bedziemy w stanie by¢ prawdziwie
kreatywni i dostosowywac sie do nowej rzeczywistosci.

W niniejszym artykule przyblizymy zalazenia neurobiku,
ktory pozwoli nam przekierowa¢ aktywnos$¢ mozgu z pier-
wotnej, reaktywnej cze$ci obejmujacej uktad limbiczny, do
racjonalnej kory przedczolowej. Istnieje katalog metod fa-
godzacych stres, takich jak medytacja, Swiadome i gtebokie
oddychanie, joga, tai chi. Wsrdd nich jest takze innowa-
cyjny trening moézgu — wspomniany neurobik. To wlasnie
poprzez aktywng relaksacje z wykorzystaniem neurobiku
bedziemy w stanie odcig¢ stres od zasilania i przenies¢
umyst z sifowni do spa.

CZYM JEST NEUROBIK?

Neurofitness (neurobik) jest podejsciem do tego, jak pra-
cujg nasz mozg i zmysly, a nie zmuszaniem moézgu do pra-
cy i mozolnych ¢wiczen. W ujeciu szerokim neurofitness
to ,karmienie” moézgu: obcowanie z kulturg i przyroda,
podrdze, spotkania towarzyskie z przyjaciétmi, uprawianie
sportu, relaksacja, stuchanie muzyki, wizualizacje, czy tez
medytacje. To styl zycia. Cialo odczuje korzysci tylko wte-
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dy, gdy danej czynnosci w pelni poswiecisz swoja uwage.
Wezsze ujecie zaklada, ze neurobik to aerobik dla uktadu
nerwowego i neuronéw. Jest niczym innym jak relaksem,
spa dla umystu. Kazdy aktywnie pracujacy czlowiek zmienia
i udoskonala swoja strukture mézgu, a neurobik dodatkowo
uwrazliwia modalno$¢ zmystows. Im bardziej wrazliwa jest
dana modalno$¢ zmystowa, tym szybciej i efektywniej pra-
cuje struktura mézgu za nig odpowiedzialna.

Neurobikiem nie sg tamigléwki umystowe czy krzyzéwki
- w treningu mozgu chodzi o przetamanie rutyny, zasko-
czenie umystu poprzez nietypowe, niecodzienne i uwazne
wykorzystanie zmystéw - wzroku, stuchu, dotyku, smaku,
wechu, jak rowniez szdstego zmystu, czyli naszych emocji.
Neurobik to trening zmyslow i gimnastyka neurondw, kto-
ra wykorzystuje efekt okreslany jako ,,pozadana trudnos¢”
Trening zmystow opiera sie na zmianie rutynowych odczué
w celu stworzenia nowych wzorcéw aktywnosci neuronal-
nej mozgu. Neurozabawy (termin stworzony na potrzeby
eksploracji terminu ,,neurobik”) przetamuja wlasnie rutyne
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doswiadczen, angazujacych wszystkie zmysly i emocje.

Po pierwsze zaaranzuj zmystom nowe oryginalne, nie-
konwencjonalne do$wiadczenia. Jakie? Twoje rece moga
widzie¢, smakujesz koloréw, chodzisz tylem, piszesz nie-
dominujacg reka, zamykasz oczy by lepiej widziec i czud.
Po drugie nadaj czynnosci szczypte niezwyklosci, waznosci
i nowosci - to pozwoli skupi¢ si¢ na wrazeniach ptynacych
z danego zmystu.

Po trzecie wywolaj skojarzenia wielozmyslowe, zaangazuj
jeden lub wiecej zmysléw w nowy kontekst.

Efekt? Poczujesz jedna z podstawowych emocji, takich
jak szcze$cie, mitos¢ lub inne, ktére potencjalnie fru-
strujag (w dobrym tego stowa znaczeniu). Moga wywo-
tywaé jeszcze inny efekt — reakcje kojaca lub relaksujaca,
reakcje buntu lub skupienia, wzbudzi¢ uczucie zagubie-
nia, wdzigcznoéci, wzruszenia lub zawieszenia albo po
prostu zbi¢ Cig z tropu.

CO OSIAGNIESZ DZIEKI NEUROZABAWOM?
Pobudzisz aktywnos$¢ nerwowa mozgu, przyczynisz si¢ do
tworzenia wigkszej liczby polaczen pomigdzy neuronami
i réznymi obszarami swojego mozgu.

Twoje komorki nerwowe wydzielg naturalne substancje
odzywcze zwane neurotrofinami.

Bedziesz ksztaltowad zasoby pamieci sensorycznej — kazdy
zmyst ma ,swoja pamie¢” - a twoja wrazliwo$¢ zmystow
znajdzie odzwierciedlenie w pamieci dlugoterminowe;j.
Rozwiniesz zdolnoé¢ kory mézgowej do tworzenia nowych
skojarzen, a co za tym idzie zmniejszg si¢ problemy z pa-
miecia i uwaga.

Dobra wiadomo$¢ jest tez taka, iz nasze ciato i umyst maja
niesamowitg zdolnos¢ samoleczenia. Cwiczenia neurobi-
ku w pofaczeniu z odpowiednia dawka ruchu pozytywnie
wplyng na spowalnianie proceséw neurodegeneracyjnych,
z powodzeniem stosuje si¢ je wiec w profilaktyce choréb
Alzheimera czy demengji.

PODSTAWY NAUKOWE NEUROBIKU:
Neuroplastycznos¢

Mozg potrafl regenerowal sie w procesie neuroplastycz-
noéci. Oprocz powstawania nowych neuronéw i nowych
polaczen synaptycznych, dochodzi do ich regeneracji i re-
strukturyzacji po zaburzeniach i urazach. Odpowiednio
pobudzony mézg potrafi tez zmniejszac skutki zmienionych
struktur wskutek choréb takich jak stwardnienie rozsiane,
choroba Parkinsona, czy Alzheimer. Mozg jest podatny na
zmiany, a z czasem mysli, uczucia i dzialania moga zmie-
nia¢ jego strukture i stanowi¢ profilaktyke wspomnianych
choréb. Doswiadczane przez nas przezycia moga zmieniaé
jego ,,oprogramowanie”. Stynne powiedzenie (przypisywane
Donaldowi Hebbowi, psychologowi zajmujacemu sie neuro-
nauka) glosi: ,,Neurony, ktére odpalaja sie razem, tacza si¢”.
Kora mézgowa

Kora moézgowa, jako siedziba zaawansowanych funkeji
wykonawczych, gromadzi za pomoca osrodkéw zmystow
- naplywajace z tych kanaléw - dane. Plat czolowy, a do-
kiadniej kora przedczolowa jest ,szefem” i najbardziej
rozwinieta czescig mozgu. To dzieki niej mamy zdolno$é

www.miesiecznik-benefit.pl

wyznaczania celéw zyciowych, koncentrowania sig i filtro-
wania informacji. Dzialanie plata czolowego ma decyduja-
ce znaczenie dla tego, jakie zycie prowadzimy.

Aktywno$¢ fizyczna, $wiadoma gimnastyka zmystow po-
woduje reakcje tego obszaru, aktywne neurony produku-
ja neurotrofiny (odzywcze biatka) — im aktywniejszy, tym
lepiej odzywiony mozg. Nowe wzorce aktywnoéci neuro-
nalnej zwiazane ze stymulacja sensoryczng i przetamaniem
rutyny powoduja wydzielanie kolejnych porcji neurotrofin.

NEUROZABAWY DLA DOROSLYCH

Przetam rutyne, zaskocz swéj mozg. Na poczatek zapro-
ponujemy dwa ¢wiczenia: zmien kolejno$¢, odwrd¢ ter-
minarz, ktore zepchna twoj moézg z dobrze znanej $ciezki
myslenia utrwalonej wieloletnim nawykiem - z tatwoscia
wykonasz je w pracy. Pamietaj, ze nic si¢ nie dzieje po jed-
nym treningu — zmiane¢ zauwazysz dopiero po kilku mie-
sigcach. Wytrwaloséci! M

Stynne powiedzenie gfosi:
Neurony, ktére odpalaja sie
razem, tacza sie. (D. Hebb)
Mdzg nieustannie sie
Zmienia.
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