BODY&SOUL

|[GRA B/
GRANICA

Sto je neuroplasti¢nost, kako funkcionira
i kako je iskoristiti u svakodnevici otkriva
nam dr. Goran Ivki¢, neurolog s Hrvatskog
instituta za istrazivanje mozga
PiSe: Magda Dezdek

ozete kontrolirati svoje

misli. Mozete kontrolirati

nacin na koji razmisljate,

a samim time moZzete
kontrolirati i to tko ste. Posebno kao
mlada osoba — imam 22 godine i
neuroplasti¢nost je na mojoj strani —
doslovno mogu postati toéno ono $to Zelim
biti. Koliko je to nevjerojatno? Koliko
je to osnazujuce?", izjavila je viSestruko
nagradivana slobodna skijasica Eileen
Gu tijekom medijskih nastupa vezanih
za ovogodiSnje Zimske olimpijske igre.
"Zahvaljujuéi neuroplasti¢nosti,
univerzalnom konceptu naseg tijela da se
regenerira, prilagodi ili pobolj$a, samo
je nebo granica ljudskog potencijala”,
potvrdio nam je dr. Goran Ivkié¢, neurolog s
Hrvatskog instituta za istrazivanje mozga.

Do prije 50-100 godina, ideja o
"promjenjivom" mozgu bila je gotovo
hereza. Veéina neuroznanstvenika 20.
stolje¢a smatrala je da je mozak nakon
djetinjstva nepromjenjiv — jednom
oblikovan, zauvijek takav — poput
mramorne skulpture. Sre¢om, posljednja
dva-tri desetljeca istrazivaci su tu dogmu
svrgnuli. Pokazali su da je mozak vise
nalik livadi negoli skulpturi. Na njoj se
neprestano probijaju nove staze. Prvi
put kad prodete, ostavite tek lagani trag,
ali ako istom rutom hodate svaki dan,
stvorit Cete Siroku, utrtu stazu. Nasuprot
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tome, ako godinama ne prosecete istim
putem, on ée zarasti visokom travom.
Ta se sposobnost mozga da mijenja
svoju strukturu, da se prilagodava i
nadograduje naziva neuroplasti¢nost.

Rako djeluje neuroplasticnost
Kako to zapravo funkcionira? Mozak se
sastoji od milijardi neurona, zivéanih
stanica koje medusobno komuniciraju
putem spojeva zvanih sinapse. Kad

se po¢nemo baviti ne¢im novim,
primjerice, igranjem Saha ili voznjom
motora, odredeni neuroni pocinju ¢esce
"razgovarati". Sto ¢e$¢e komuniciraju,
to je njihova veza jaca. Taj proces zove
se sinapticko jacanje. Suprotno tome,
veze koje se rijetko koriste oslabljuju.
Odatle i poznati princip "koristi ili
zaboravi", koji mnogi primijete kad
godinama ne progovore strani jezik pa
shvate da rijeci viSe ne dolaze spontano.

To su potvrdila i brojna istrazivanja,

a jedno od citiranijih odnosi se na
londonske taksiste. Da bi dobili
licenciju, vozaci su morali nauciti
kompleksnu mrezu prometnica. Studija
sa sveucilista University College London
pokazala je da taksisti zbog ucenja
karte grada napamet imaju poveéan
straznji dio hipokampusa, dio mozga
kljuénog za prostornu memoriju.
"Plasti¢nost mozga najizrazenija je u
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fetalnom periodu i prvoj godini Zivota,
a moc¢na je i u Skolskoj dobi. Nakon
toga postupno se smanjuje, ali njezin
se potencijal cijelog Zivota, ¢ak ni u
poznim godinama, ne gubi", istice dr.
Ivkié. To nam daje golemu nadu da se
mozemo mijenjati i poboljsavati cijeli
Zivot. Drugim rije¢ima, ako mislite

da ste zapeli i da vam nema pomodi,
zapamtite da va$ mozak svakog dana
moze stvoriti nove neuralne putove,
ovisno o tome jacate li stare obrasce ili
stvarate nove. Dakle, moZete promijeniti
svoj zivot u bilo kojem trenutku.

U podrudju mentalnog zdravlja,
neuroplasti¢nost objasnjava zasto
psihoterapija moze biti u¢inkovita.
Trauma, primjerice, stvara snazne,
Cesto automatske obrasce reakcije.
Kroz terapiju i svjesno suocavanje
moguce je oslabiti te stare staze

i izgraditi nove, sigurnije nacine
reagiranja. Promjena misli nije samo
metaforicka nego i neurobioloska.

Neuroplasti¢nost nije samo fascinantna
teorija o u€enju i razvoju nego i
temelj stvarnih oporavaka. Tipi¢an je
primjer mozdani udar, ¢ije posljedice
mogu biti gubitak govora, paraliza
dijela tijela ili problemi s paméenjem.
"Nekoc¢ se vjerovalo da je takav
gubitak trajno i nepovratno stanje,

ali rehabilitacija se temelji upravo na
principu neuroplasti¢nosti”, kaze dr.
Ivkié¢. Intenzivne, ponavljajuée vjezbe
pokreta ili govora poti¢u stvaranje
novih neuronskih veza. Proces je
spor i zahtjevan, ali je realan.

Rako iskoristiti neuroplasticnost
u svakodnevici

Neuroplasti¢nost se ne dogada samo u
medicinskim ustanovama, ona se odvija
u vasoj dnevnoj sobi, kuhinji ili na
poslu. Nezdrave navike, poput pusenja,
grickanja junk fooda ili doomscrollinga
nisu samo unos nikotina, palminog

ulja ili kratkog naleta endorfina nego i
ucvrséivanje istog neuronskog kruga:
stres — Zelja — cigareta/mobitel/

¢ips — kratko olaksanje. Taj krug s
vremenom postaje autocesta. Prekinuti
nezeljenu naviku znaci svjesno izbrisati
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taj obrazac i izgraditi novi. Umjesto
dosadasnjeg nac¢ina obracunavanja sa
stresom, odlucite se za kratku Setnju,
svjesno disanje ili ¢itanje knjige.
Prvih dana mozak ¢e se opirati jer

je lakse proéi starom cestom koja je
Siroka i dobro asfaltirana, ali svaki
put kad ne posegnete za cigaretom

ili mobitelom i izdrZite val Zelje,
oslabljujete stari put i utirete novi.

Manjak ucenja i ¢itanja u zreloj dobi
takoder ostavlja posljedice. Ako mozak
ne dobiva kognitivne izazove, mreze
povezane s paznjom i paméenjem
slabe. U tom slucaju, formula za
aktiviranje plasti¢nosti nije za sve
jednaka. "Univerzalan savjet; rjeSavanje
krizaljke ne vrijedi za sve", upozorava
dr. Ivki¢ pojasnjavajuéi da netko tko
godinama iz hobija rjesava krizaljke,
sudoku ili igra domino, ponavljajuéi
istu aktivnost, nece razvijati nikakav
podrazaj za plasticnost. "Ponekad
svojim pacijentima koji imaju blazu
formu kognitivnog deficita ili demencije,
koji su po svojim automatizmima jos
uvijek vjesti, primjerice, u popravljanju
automobila, predlozim zahtjevniji
zadatak — da ispeku tortu", priblizava
dr. Ivkié. Objasnjava da je za poboljsanje
kognitivnih sposobnosti jednostavno
potrebno poceti prakticirati ono §to
inace ne radite. Samo se tako aktiviraju
mozdane mreze koje sluZe za rjeSavanje
novih izazova. Isto je i s fizickom
aktivnoscéu — svaka je fantasti¢na, ali
povremeno odaberite nesto Sto Ce vas
izbaciti iz takta; primjerice, iz teretane
skodite u plesnu dvoranu ili tréanje na
cesti zamijenite tréanjem po Skrapama.

Kljuc za aktiviranje
neuroplasticnosti

"Osoba koja ¢e najbrze posti¢i promjene
— promijeniti nezdrave navike ili
poboljsati svoje kognitivne sposobnosti
— jest ona s najvecom motivacijom",
otkriva dr. Ivki¢ kljuénu komponentu u
procesu aktiviranja neuroplasti¢nosti.
Kao da ta spoznaja sama po sebi nije
dovoljno snazna, dr. Ivki¢ dodaje jos
jednu ohrabruju¢u misao koja rusi
Cestu zabludu o ogranic¢enjima naseg
mozga: "Vasa dob nije presudna. Ono

$to uistinu ¢ini razliku jest snaga vase
motivacije." Ona objasnjava zasto neki
ljudi uspiju napraviti drasti¢ne zaokrete
u Zivotu, bilo da je rije¢ o oporavku

od maligne bolesti, promjeni Zivotnih
navika ili usvajanju novih ponasanja, dok
drugi u istim okolnostima odustanu.

Upravo se zato ucinci neuroplasti¢nosti
Cesto najjasnije vide u razlici izmedu
kronoloske i bioloske dobi. Dvije osobe
rodene iste godine ponekad izgledaju i
funkcioniraju kao da izmedu njih stoje
godine iskustva, energije i vitalnosti.
"Ako je osoba mentalno i tjelesno
aktivna te vodi zdrav, uravnotezen
Zivot bez pretjeranog stresa, razlike
medu vr$njacima mogu biti i do 20
godina", poentira nas$ stru¢njak za
mozak. U tom smislu, nacin na koji
zivimo svakodnevno — kako mislimo,
kreéemo se, u¢imo i reagiramo na
stres — ne oblikuje samo nase navike
nego i samu biologiju naseg mozga.

Neuroplasti¢nost stoga otvara filozofsko
pitanje: koliko smo proizvod navika,

a koliko njihov arhitekt? Ako svaka
ponovljena misao ili pokret utire stazu,
onda svakodnevni izbori — $to u¢imo,
kako reagiramo, ¢emu posveéujemo
paznju — postaju gradevinski radovi u
vlastitom mozgu. Hoce li taj prostor
ostati na razini sela ili prerasti u
velegrad, ovisi samo o vama. Svaka nova
vjeStina, svjesna promjena ponasanja

ili seansa terapije dodaje ciglu kudi,
prosiruje trg ili zatvara onaj put koji
vodi ka nezdravim navikama. U toj
znanstvenih spoznaja naseg vremena:
sposobnost mijenjanja nije samo

psiholoska ideja nego i bioloska ¢injenica.

Dr. Goran Ivki¢,
specijalist
neurolog,
subspecijalist
epileptolog
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