
Υπάρχει στ’ αλήθεια τρόπος να μειώσουμε το στρες τονώνοντας πα-
ράλληλα τη μνήμη μας; Να βελτιώσουμε το IQ μας επιβραδύνοντας πα-
ράλληλα τη διαδικασία της γήρανσης; Να γίνουμε πιο δημιουργικοί ενι-
σχύοντας ταυτόχρονα την ικανότητα συγκέντρωσης; Η απάντηση είναι 
απλή: κίνηση. Όλα τα δεδομένα της έρευνας στις νευροεπιστήμες σή-
μερα κατατείνουν, περισσότερο από ποτέ, στο συμπέρασμα πως η θε-
τική επίδραση της σωματικής άσκησης στις γνωστικές μας λειτουργί-
ες είναι, το λιγότερο, εντυπωσιακή.
Στο Brainfit, ο Σουηδός ψυχίατρος Άντερς Χάνσεν μάς ξεναγεί, με απλό 
και εμπνευσμένο τρόπο, στον κόσμο του εγκεφάλου συνολικά, παρου-
σιάζοντας τα πιο σύγχρονα ευρήματα για την υγεία του κέντρου της 
ύπαρξής μας. Διαβάζοντας το βιβλίο αυτό, καταλαβαίνουμε, μεταξύ 
πολλών άλλων, το πώς και το γιατί η σωματική άσκηση είναι η καλύτε-
ρη προστασία από την άνοια, γιατί η γυμναστική αυξάνει την ικανότη-
τα συγκέντρωσης στα παιδιά, πώς μπορεί να τα βοηθήσει όταν παρου-
σιάζουν ΔΕΠΥ, τι είναι αυτό που κάνει την «ευφορία του δρομέα» να 
βελτιώνει την υγεία και τη διάθεσή μας... Με ευρυμάθεια, βαθιά γνώση 
και διεπιστημονική παιδεία, ο Xάνσεν ξαναπιάνει το νήμα μιας ιστορί-
ας που πηγαίνει πίσω στην αρχαιότητα, φέρνοντας στο σήμερα την προ-
τροπή του Ιπποκράτη: «Αν έχεις κακή διάθεση, πήγαινε για περπάτημα. 
Αν εξακολουθείς να έχεις κακή διάθεση, ξαναπήγαινε».

«Προτείνω ανεπιφύλακτα το βιβλίο αυτό σε όσους ενδιαφέρονται 
για τον εγκέφαλο, τον δικό τους ή των άλλων».

Carl Johan Sundberg,
MD, PhD, καθηγητής στο Ινστιτούτο Karolinska

Εικαστικό εξωφύλλου Lisa Zachrisson

Φωτογραφία συγγραφέα Stefan Tell
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O Άντερς Χάνσεν γεννήθηκε 
το 1974 στη Στοκχόλμη και 
είναι ψυχίατρος. Σπούδασε 
στο Ινστιτούτο Karolinska 
και απέκτησε μεταπτυχιακό 
στη Διοίκηση Επιχειρήσεων 
από το Οικονομικό Πανεπιστήμιο 
της Στοκχόλμης. Έχει γράψει 
πολλά βιβλία για τον εγκέφαλο 
και είναι ο δημιουργός μιας 
σειράς ντοκιμαντέρ για τα 
μυστήρια του ανθρώπινου 
εγκεφάλου. Τα βιβλία του 
μεταφράστηκαν σε περισσότερες 
από είκοσι πέντε γλώσσες, 
ενώ ο ίδιος έχει βραβευτεί, 
μεταξύ άλλων, με το Big Health 
Award 2017 και το βραβείο 
Mensa 2018. Θεωρείται ένας 
από τους πιο σημαντικούς 
επιστήμονες σε θέματα υγείας 
και κυρίως στον τομέα της 
έρευνας του εγκεφάλου.

μεταφραση
eiρηνη αποστολακη

«Συναρπαστικό ανάγνωσμα, 
που σε κινητοποιεί 
στην κυριολεξία. Κι ως 
επαγγελματίας, βρίσκω 
εξαιρετικά ενδιαφέρον 
το πώς η άσκηση ενισχύει 
τη δημιουργικότητα».

Martin Lorentzon, 
συνιδρυτής του Spotify 

«Ένα από τα καλύτερα, κι 
έχω διαβάσει πάρα πολλά, 
βιβλία για τον εγκέφαλο».

Nils Simonson, MD, 
χειρουργός, συγγραφέας

«Η εκλαϊκευμένη επιστήμη 
στα καλύτερά της».

Inga Gill Mosander, 
Aftonbladet
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ – ΓΥΜΝΑΣΕ ΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ ΣΟΥ

Κάνε τα χέρια σου μπουνιά και ένωσέ τα. Αυτό 
είναι το μέγεθος του εγκεφάλου σου. Ζυγίζει περίπου 
όσο μια χάρτινη συσκευασία γάλακτος. Φαντάσου 
κάτι τόσο μικρό να περιέχει όλα όσα έχεις νιώσει 
και έχεις βιώσει. Όλα τα στοιχεία της προσωπικό-
τητάς σου. Όλα όσα έχεις μάθει. Όλες τις αναμνή-
σεις σου – από τις πρώτες, αχνές εικόνες κάποιων 
καλοκαιρινών διακοπών όταν ήσουν τριών χρόνων 
και την παιδική και εφηβική σου ηλικία ως την 
τωρινή ενήλικη ζωή σου, εκεί όπου βρίσκεσαι τώρα 
διαβάζοντας αυτές τις αράδες. 

Τα πάντα είναι αποθηκευμένα μέσα σε αυτή τη 
μάζα, που είναι η πιο πολύπλοκη, γνωστή σε εμάς, 
κατασκευή του σύμπαντος και που καταναλώνει 
την ενέργεια ενός λαμπτήρα. Αν δε σε συναρπάζει ο 
εγκέφαλος, δεν μπορεί να σε συναρπάσει τίποτα. 

Παρότι έχουμε κατανοήσει από καιρό πώς λει-
τουργούν τα υπόλοιπα όργανα του σώματος, ο εγκέ-
φαλος παραμένει –προς το παρόν– ένα μυστήριο. 
Χάρη σε ερευνητικά εργαλεία που αναπτύχθηκαν 
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πρόσφατα, η γνώση μας έχει αυξηθεί με αλματώδεις 
ρυθμούς τις τελευταίες δεκαετίες. Έχουμε ξεκινήσει 
να κατανοούμε, λεπτομερώς, πώς λειτουργεί ο 
εγκέφαλος, και ελάχιστοι αμφισβητούν πλέον το 
δεδομένο ότι όχι απλώς έχουμε εγκέφαλο, αλλά ότι 
είμαστε ο εγκέφαλός μας. 

Ωστόσο το γεγονός ότι η έρευνα του εγκεφάλου 
μάς έχει δώσει μια βιολογική ερμηνεία των ανθρώ-
πινων χαρακτηριστικών δε συνεπάγεται αυτοδίκαια 
ότι η μοίρα σου είναι προδιαγραμμένη. Μελέτες έχουν 
δείξει πόσο απίστευτα εύπλαστος μπορεί να είναι ο 
εγκέφαλος, όχι μόνο στα παιδιά, αλλά και στους 
ενήλικες. Νέα εγκεφαλικά κύτταρα αναπτύσσονται 
συνεχώς. Δημιουργούνται νέες συνδέσεις, ενώ άλλες 
εξαφανίζονται. Καθετί που κάνεις, κάθε σκέψη σου, 
μεταβάλλει έστω και λίγο τον εγκέφαλό σου. Ο 
εγκέφαλός σου μοιάζει περισσότερο με πηλό παρά 
με πορσελάνη. 

Πώς, λοιπόν, ο πηλός αυτός παίρνει σχήμα; Λίγα 
πράγματα επηρεάζουν τόσο πολύ τον εγκέφαλό σου 
όσο η σωματική κίνηση. Όχι μόνο νιώθεις καλύτερα 
όταν είσαι σωματικά ενεργός, αλλά επηρεάζεται και 
η συγκέντρωση, η μνήμη, η δημιουργικότητα και η 
αντίστασή σου στο άγχος. Μπορείς να επεξεργα-
στείς πληροφορίες γρηγορότερα –άρα σκέφτεσαι 
γρηγορότερα– και γίνεσαι πιο επιδέξιος στη χρήση 
των απαραίτητων για εσένα διανοητικών πόρων. 
Έχεις πρόσβαση σε ένα επιπλέον «νοητικό εργα-
λείο», που σε βοηθάει να συγκεντρωθείς όταν όλα 
γύρω σου είναι χαοτικά και που σου εξασφαλίζει την 
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ηρεμία όταν οι σκέψεις σου αρχίζουν να καλπάζουν. 
Πράγματι, η σωματική δραστηριότητα φαίνεται να 
αυξάνει ακόμα και το επίπεδο της νοημοσύνης σου.

Δεν ακούγεται παράξενο αυτό; Εξάλλου, όταν 
θέλουμε δυνατά μπράτσα, ασκούμε τα μπράτσα και 
όχι τα πόδια μας. Το ίδιο θα έπρεπε να ισχύει για τον 
εγκέφαλο: αν θέλουμε έναν εγκέφαλο που λειτουργεί 
καλύτερα, δεν πρέπει να τον εξασκήσουμε με σταυ-
ρόλεξα, ασκήσεις μνήμης και άλλα νοητικά γυμνά-
σματα; Τελικά αυτό είναι κάτι που δεν ισχύει. Η 
έρευνα δείχνει ξεκάθαρα ότι οι ασκήσεις μνήμης, τα 
Sudoku και τα σταυρόλεξα δεν αγγίζουν το μέγεθος 
της επίδρασης που έχει η συστηματική άσκηση 
στην τόνωση της λειτουργίας του εγκεφάλου. Όσο 
παράδοξο και αν φαίνεται, ο εγκέφαλος είναι το όρ-
γανο που ωφελείται από την κίνηση του σώματος 
όσο κανένα άλλο. 

Σε αυτό το βιβλίο θα σου μιλήσω για το πόσο 
θετικά επιδρά η γυμναστική στον εγκέφαλό σου και 
θα σου εξηγήσω και το γιατί. Κάποια αποτελέσμα-
τα είναι αμέσως ορατά –μπορείς να τα δεις μετά από 
έναν περίπατο ή τρέξιμο–, ενώ άλλα απαιτούν συ-
στηματική προπόνηση για τουλάχιστον έναν χρόνο 
προτού εμφανιστούν. Θα περιγράψω, επίσης, τι πρέ-
πει να κάνεις ακριβώς έτσι ώστε να πετύχεις τα 
επιθυμητά αποτελέσματα και να απολαύσεις τα νοη- 
τικά οφέλη που χαρίζει η σωματική δραστηριότητα 
σύμφωνα με την έρευνα, οφέλη που πηγαίνουν τον 
νου σου σε άλλο επίπεδο. Καλή ανάγνωση! 

Άντερς Χάνσεν
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1. Ο ΜΕΤΑΒΛΗΤΟΣ ΕΓΚΕΦΑΛΟΣ 

Η βασική λειτουργία του 
σώματος είναι  
να κουβαλάει το μυαλό.

ΤΟΜΑΣ Α. ΕΝΤΙΣΟΝ
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Φαντάσου ότι βρίσκεσαι μέσα σε μια χρονομηχανή 
και έχεις βάλει πλώρη για το έτος 10.000 π.Χ. Η 
μηχανή παίρνει μπρος και ξαφνικά σε στέλνει χιλιά-
δες χρόνια πίσω. Βγαίνεις από την κάψουλα επιφυ-
λακτικά και κοιτάζεις γύρω σου. Μια ομάδα ανθρώ-
πων στέκεται έκπληκτη μπροστά σου, ντυμένοι όλοι 
με δέρματα ζώων. 

Ποια είναι η πρώτη εντύπωση που σου δημιουρ-
γούν; Μήπως ότι είναι πρωτόγονοι κάτοικοι των 
σπηλαίων, που στην καλύτερη περίπτωση μπορούν 
να κυνηγήσουν και να σκοτώσουν ένα ζώο, αλλά 
κατά τα λοιπά δε διαθέτουν ίχνος ανώτερης σκέ-
ψης; Είναι ίσως εύκολο να συμπεράνεις κάτι τέ-
τοιο, όμως η αλήθεια είναι ότι εσύ και αυτοί μοιά-
ζετε πολύ. Φυσικά, δε μιλούν την ίδια γλώσσα και 
έχουν εντελώς διαφορετικές εμπειρίες, αλλά σε 
γενικές γραμμές λειτουργούν παρόμοια με εσένα. 
Έχουν τις ίδιες νοητικές ικανότητες και τα ίδια 
συναισθήματα με εσένα. Εμείς οι άνθρωποι δεν 
έχουμε αλλάξει και τόσο πολύ τα τελευταία δώδε-
κα χιλιάδες χρόνια. 

Από την άλλη, ο τρόπος ζωής σου έχει υποστεί 
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τεράστια μεταλλαγή μέσα σε μόλις μία εκατονταε- 
τία. Αν κοιτάξεις δώδεκα χιλιάδες χρόνια πριν, το 
μέγεθος της αλλαγής που έχει σημειωθεί είναι απί-
στευτο. Ζεις μέσα σε υλική άνεση και χρησιμο- 
ποιείς τεχνολογικά μέσα τα οποία οι αρχαίοι πρό-
γονοί σου δεν μπορούσαν να φανταστούν ούτε στα 
πιο τρελά τους όνειρα. Υπάρχεις μέσα σε ένα πα-
ντελώς διαφορετικό κοινωνικό περιβάλλον. Συνα-
ντάς τόσα καινούρια πρόσωπα μέσα σε μόλις μία 
εβδομάδα, όσα εκείνοι δε θα συναντούσαν σε ολό-
κληρη τη ζωή τους. 

Υπάρχει άλλη μία θεμελιώδης διαφορά ανάμεσα 
στον δικό σου τρόπο ζωής και σε εκείνον των προ-
γόνων σου: κινούνταν σημαντικά περισσότερο από 
εσένα. Με δεδομένο το ιστορικό πλαίσιο, δεν είναι 
οι μόνοι. Επί εκατομμύρια χρόνια οι πρόγονοί μας 
ήταν πολύ πιο δραστήριοι σωματικά απ’ ό,τι εμείς 
σήμερα, και ο λόγος είναι απλός: κατά το μεγα-
λύτερο μέρος της ανθρώπινης ιστορίας ήταν απα-
ραίτητο να είναι κανείς σωματικά ενεργός προκει-
μένου να εξασφαλίσει το φαγητό του και να επιβιώ- 
σει. Ως αποτέλεσμα, όχι μόνο το σώμα μας, αλλά 
και ο εγκέφαλός μας είναι φτιαγμένα για να κι-
νούνται. 

Εκατό χρόνια μπορεί να φαίνονται σαν μια αιω- 
νιότητα –πόσο μάλλον δώδεκα χιλιάδες χρόνια–, 
αλλά από βιολογικής σκοπιάς διαρκούν όσο ένα 
ανοιγοκλείσιμο των βλεφάρων. Η εξέλιξη συχνά 
απαιτεί πολύ περισσότερο χρόνο για να εκδηλω-
θούν αλλαγές σε οποιοδήποτε είδος, κάτι το οποίο 
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ισχύει και για τον άνθρωπο. Ο εγκέφαλός μας δεν 
έχει αλλάξει σημαντικά, είτε μιλάμε για έναν αιώ- 
να είτε για δώδεκα χιλιάδες χρόνια. Παρά τις τε-
ράστιες αλλαγές στον τρόπο ζωής μας, που μας 
έχουν απομακρύνει εκθετικά περισσότερο από τη 
ζωή για την οποία είμαστε σχεδιασμένοι, ο εγκέ-
φαλός μας ζει ακόμη στη σαβάνα – εκεί όπου ζού-
σαν οι πρόγονοί μας πολλά χρόνια νωρίτερα ως 
κυνηγοί-τροφοσυλλέκτες. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα αν 
εξετάσουμε το πόσο κινούμαστε. Αν και δε χρειά-
ζεται να κυνηγήσουμε για να φάμε και μπορούμε 
να παραγγείλουμε φαγητό διαδικτυακά, ο εγκέ-
φαλός μας λειτουργεί πιο αποτελεσματικά αν ζού-
με λίγο περισσότερο όπως ζούσαν οι πρόγονοί μας 
– με κίνηση. 

Η ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΝΕΙ  
ΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ ΠΙΟ ΑΠΟΔΟΤΙΚΟ 

Έχω διαβάσει χιλιάδες μελέτες όλα αυτά τα χρόνια, 
και αν έπρεπε να επιλέξω αυτή που με εντυπωσίασε 
περισσότερο, αυτή που με έκανε να αλλάξω την άπο-
ψή μου για την ιατρική και την υγεία και –ως έναν 
βαθμό– την άποψή μου για τη ζωή γενικότερα, θα 
ήταν εκείνη όπου οι εγκέφαλοι περίπου εκατό ατό-
μων εξήντα ετών εξετάστηκαν με μαγνητική τομο-
γραφία. 

Η μαγνητική τομογραφία (MRI) είναι ένα πραγ-
ματικό τεχνολογικό θαύμα για τους ερευνητές του 
εγκεφάλου, ένα εργαλείο το οποίο μας έχει ανοίξει 
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πράγματι μια πόρτα σε έναν άλλο κόσμο. Σήμερα, 
χάρη στη μαγνητική μπορούμε να «σηκώσουμε το 
καπάκι», να κοιτάξουμε μέσα στο κρανίο και να 
έχουμε μια εικόνα, σε πραγματικό χρόνο, του πώς 
λειτουργεί ο εγκέφαλος την ώρα που σκεφτόμαστε 
και εκτελούμε συγκεκριμένες λειτουργίες, χωρίς 
το άτομο που εξετάζεται να κινδυνεύει να τραυμα-
τιστεί. 

Στόχος της συγκεκριμένης μελέτης ήταν να κα-
τανοήσει τις επιπτώσεις της γήρανσης του εγκεφά-
λου, επειδή ο εγκέφαλός μας, ακριβώς όπως το δέρ-
μα, η καρδιά ή οι πνεύμονές μας, γερνάει. Πώς όμως 
γερνάει; Και είμαστε καταδικασμένοι να βιώσουμε 
αυτή τη γήρανση χωρίς να έχουμε τη δυνατότητα 
να επηρεάσουμε την πορεία της ή έχουμε τη δυνα-
τότητα να τη μεταβάλουμε με κάποιον τρόπο, όπως, 
ίσως, η συστηματική σωματική δραστηριότητα; 
Αυτό άρχισαν να υποπτεύονται οι ερευνητές όταν 
πειράματα σε ζώα έδειξαν ότι ο εγκέφαλος των πο-
ντικιών που έτρεχαν σε μια ρόδα, συγκρινόμενος με 
εκείνον των ποντικιών που δεν έτρεχαν, είχε την 
τάση να γερνάει με πιο αργό ρυθμό. 

Για να απαντήσουν σε αυτά τα ερωτήματα, οι 
μελετητές χώρισαν τους εξηντάρηδες συμμετέχο-
ντες σε δύο ομάδες. Στην πρώτη οι συμμετέχοντες 
πήγαιναν τακτικά για περίπατο λίγες φορές την 
εβδομάδα κατά τη διάρκεια ενός έτους. Στη δεύτε-
ρη οι συμμετέχοντες συναντιούνταν το ίδιο συχνά, 
αλλά εκτελούσαν απλές ασκήσεις που δεν ανέβαζαν 
τους καρδιακούς τους παλμούς. 
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Ο εγκέφαλος των συμμετεχόντων και των δύο 
ομάδων εξετάστηκε με μαγνητική τομογραφία προ-
τού ξεκινήσει η μελέτη και ξανά έπειτα από έναν 
χρόνο, είτε επρόκειτο για την ομάδα των ανθρώπων 
που περπατούσε είτε για εκείνους που έκαναν εύκο-
λες ασκήσεις.

Για να καταγράψουν την εγκεφαλική διεργασία 
των συμμετεχόντων, αυτές οι μαγνητικές πραγμα-
τοποιήθηκαν ενόσω οι συμμετέχοντες εκτελούσαν 
μια σειρά από ψυχολογικά τεστ. Οι απεικονίσεις 
φανέρωσαν πώς ενεργοποιούνταν διαφορετικά μέρη 
του εγκεφάλου και αποκάλυψαν πώς περιοχές του 
κροταφικού λοβού συνεργάζονταν με περιοχές του 
ινιακού λοβού και του μετωπιαίου λοβού σε ένα ανε-
πτυγμένο δίκτυο.

Παρ’ όλα αυτά, το πιο αποκαλυπτικό στοιχείο 
δεν ήταν τα ίδια τα αποτελέσματα, αλλά η αντίθεση 
ανάμεσα στα αποτελέσματα των δύο ομάδων. 

Οι συμμετέχοντες που περπατούσαν δεν απέκτη-
σαν μόνο καλύτερη φυσική κατάσταση μέσα στο 
χρονικό διάστημα του ενός έτους, αλλά και έναν πιο 
λειτουργικό εγκέφαλο. Οι μαγνητικές τομογραφίες 
έδειξαν ότι οι συνδέσεις μεταξύ των λοβών ήταν 
ισχυρότερες, ιδίως, μάλιστα, μεταξύ του κροταφικού 
λοβού τόσο με τον ινιακό λοβό όσο και με τον μετω-
πιαίο. Με λίγα λόγια, διαφορετικά τμήματα του 
εγκεφάλου ήταν καλύτερα συνδεδεμένα το ένα με το 
άλλο, κάτι που σήμαινε, για να το πούμε απλά, ότι 
το όργανο στο σύνολό του λειτουργούσε πιο αποτε-
λεσματικά.
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Με κάποιον τρόπο, η σωματική δραστηριότητα 
(δηλαδή το περπάτημα) είχε επηρεάσει θετικά το 
μοτίβο συνδεσιμότητας του εγκεφάλου. Όταν οι 
ερευνητές συνέκριναν τα στοιχεία από τις εξετάσεις 
των εξηντάρηδων με αυτά νεότερων ατόμων, δεν 
μπορούσαν παρά να καταλήξουν σε ένα μόνο συμπέ-
ρασμα: ο εγκέφαλος των συμμετεχόντων που ήταν 
σωματικά ενεργοί φαινόταν νεότερος. Έδειχνε σαν 
να μην έχει γεράσει καθόλου κατά τη διάρκεια ενός 
έτους. Αντιθέτως, έδιναν την αίσθηση ότι είχαν δυ-
ναμώσει βιολογικά. Το πιο εντυπωσιακό αποτέλε-
σμα ήταν η σύνδεση μεταξύ μετωπιαίου και κροτα-
φικού λοβού, η περιοχή του εγκεφάλου που επηρεά- 
ζεται περισσότερο από τη γήρανση. Η εικόνα βελ-
τίωσης στην περιοχή έδειξε ότι η διαδικασία της 
γήρανσης είχε επιβραδυνθεί. 

Πέρα από τα μετρήσιμα αποτελέσματα που απέ-
δωσαν, το πλέον σημαντικό είναι ότι αυτοί οι τακτι-
κοί περίπατοι έκαναν μια αληθινή, πρακτική διαφο-
ρά. Ψυχολογικά τεστ έδειξαν ότι οι νοητικές λει-
τουργίες που ονομάζονται εκτελεστικός έλεγχος ή 
εκτελεστικές λειτουργίες, και μεταξύ άλλων περι-
λαμβάνουν την ικανότητα να παίρνουμε πρωτοβου-
λίες, να προγραμματίζουμε και να συγκεντρωνόμα-
στε, είχαν βελτιωθεί στην ομάδα των ατόμων που 
περπατούσαν.

Για να το πούμε απλά, η ανακάλυψη αυτή ση-
μαίνει ότι ο εγκέφαλος λειτουργεί πιο αποτελεσμα-
τικά σε άτομα που είναι σωματικά ενεργά και ότι 
οι επιζήμιες συνέπειες της γήρανσης μπορούν να 
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επιβραδυνθούν ή ακόμα και να αντιστραφούν, κάνο-
ντας τον εγκέφαλο πιο ενεργό.

Σκέψου αυτό που διάβασες μόλις. Διάβασέ το 
ξανά. Αν αυτό δεν είναι κίνητρο για να αρχίσεις να 
κινείσαι, τότε δεν ξέρω ποιο είναι. Γνωρίζεις ότι θα 
βελτιώσεις την αντοχή σου με το τρέξιμο και ότι 
θα αναπτύξεις τους μυς σου σηκώνοντας βάρη, 
αλλά κατά πάσα πιθανότητα δε γνώριζες ότι η 
άσκηση και η προπόνηση μπορούν να φέρουν αλ-
λαγές και στον εγκέφαλο σου – αλλαγές που δεν 
είναι μόνο μετρήσιμες με τη σύγχρονη ιατρική τε-
χνολογία, αλλά είναι και πολύ σημαντικές για τη 
βέλτιστη νοητική λειτουργία.

Θα εξετάσουμε τις εν λόγω αλλαγές πιο διεξοδι-
κά στη συνέχεια του βιβλίου. Πρώτα όμως θα δού-
με πώς λειτουργεί ο εγκέφαλος και με ποιον τρόπο 
μπορούμε να τον κάνουμε να λειτουργεί ακόμα κα-
λύτερα.

ΤΟ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΣΟΥ ΣΥΜΠΑΝ

Ο εγκέφαλος απέδειξε ότι είναι περισσότερο εύπλα-
στος απ’ όσο νομίζαμε προηγουμένως. Αυτό που 
έχεις μέσα στο κρανίο σου δεν είναι ένα είδος εξελιγ-
μένου υπολογιστή με γενετικά προγραμματισμένες 
λειτουργίες, ο οποίος είναι φτιαγμένος έτσι ώστε να 
αναπτυχθεί με συγκεκριμένο τρόπο. Ο εγκέφαλος 
είναι πιο πολύπλοκος. Περιέχει περίπου εκατό δισε-
κατομμύρια (100.000.000.000) εγκεφαλικά κύττα-
ρα. Καθένα μπορεί να συνδεθεί με δεκάδες χιλιάδες 
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άλλα κύτταρα, κάτι που σημαίνει ότι ο αριθμός των 
πιθανών συνδέσεων του εγκεφάλου ισούται με του-
λάχιστον εκατό χιλιάδες δισεκατομμύρια. Αυτό είναι 
χίλιες (1.000) φορές περισσότερο από τα αστέρια 
στον Γαλαξία ή τους γαλαξίες στο σύμπαν. Το να 
λες ότι έχεις ένα δικό σου σύμπαν μέσα στο κρανίο 
σου ακούγεται κάπως «New Age», αλλά αυτό το 
εσωτερικό σύμπαν είναι το πιο σημαντικό.

Τα γερασμένα εγκεφαλικά κύτταρα πεθαίνουν, 
και νέα κύτταρα γεννιούνται συνεχώς. Δημιουρ-
γούνται συνδέσεις μεταξύ κυττάρων, που αποσυν-
δέονται αν βρίσκονται σε αχρησία. Η ισχύς των 
συνδέσεων αυτών αλλάζει με τον χρόνο, ανάλογα 
με το πώς ο εγκέφαλος επανασχεδιάζει την αρχι-
τεκτονική του. Μπορείς να δεις τον εγκέφαλο σαν 
ένα εξόχως εξελιγμένο οικοσύστημα σε κατάστα-
ση αμείωτης ρευστότητας. Αλλάζει συνεχώς κατά 
τη διάρκεια της ζωής σου και όχι μόνο όταν είσαι 
παιδί ή όταν μαθαίνεις κάτι καινούριο. Κάθε αίσθη-
ση που βιώνεις, κάθε σκέψη που κάνεις, όλα αφή-
νουν το ίχνος τους και σε αλλάζουν λίγο κάθε φορά. 
Ο εγκέφαλος που έχεις σήμερα δεν είναι ακριβώς 
ο ίδιος που είχες χθες. Ο εγκέφαλος είναι ένα αδιά-
κοπο έργο εν εξελίξει. 

Το σημαντικότερο δεν είναι ο αριθμός  
των εγκεφαλικών κυττάρων ή των συνδέσεων 
Κάποιοι πιστεύουν ότι ο αριθμός των εγκεφαλικών 
κυττάρων ή το μέγεθος του εγκεφάλου καθορίζουν 
το αν ένας εγκέφαλος λειτουργεί καλά. Αυτό είναι 
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λάθος. Το πιο χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι ο 
Άλμπερτ Αϊνστάιν, του οποίου ο εγκέφαλος δεν ήταν 
ούτε μικρότερος ούτε μεγαλύτερος από τον μέσο 
όρο. Ο εγκέφαλος του Αϊνστάιν ζύγιζε 1.230 γραμ-
μάρια, συγκρινόμενος με τα 1.350 γραμμάρια του 
μέσου εγκεφάλου ενός άντρα και του μέσου γυναι-
κείου εγκεφάλου, που ζυγίζει περίπου 100 γραμμά-
ρια λιγότερο. 

Επί πολύ καιρό πίστευα ότι ο αριθμός των συν-
δέσεων μεταξύ των εγκεφαλικών κυττάρων όριζε 
την εγκεφαλική ικανότητα, αλλά ούτε αυτό είναι 
σωστό. Ένα δίχρονο παιδί έχει σημαντικά περισσό-
τερες συνδέσεις μεταξύ εγκεφαλικών κυττάρων από 
έναν ενήλικα. Καθώς το παιδί μεγαλώνει, η ποσό-
τητα των συνδέσεων μειώνεται. Αυτό ονομάζεται 
συναπτικό κλάδεμα και υπολογίζεται ότι ως είκοσι 
δισεκατομμύρια (20.000.000.000) συνδέσεις εξαφα-
νίζονται κάθε 24 ώρες από την ηλικία των δύο ετών 
έως την εφηβεία. Ο εγκέφαλος ξεσκαρτάρει αχρη-
σιμοποίητες συνδέσεις προκειμένου να κάνει χώρο 
για εκείνες που μεταδίδουν κάποιο σήμα. Αυτό μπο-
ρούμε να το συνοψίσουμε ως εξής: Οι νευρώνες που 
συμμετέχουν από κοινού σε κάποια λειτουργία με-
τατρέπονται σε δίκτυο. 

Αν όμως ούτε ο αριθμός των εγκεφαλικών κυτ-

Κάθε εντύπωση, κάθε σκέψη,
όλα αφήνουν το ίχνος τους 
και αλλάζουν λίγο 
τον εγκέφαλό σου.
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τάρων ούτε ο αριθμός των συνδέσεων καθορίζουν 
την ποιότητα του εγκεφάλου, τότε τι την καθορίζει; 
Η απάντηση είναι ότι, όταν είμαστε απασχολημέ-
νοι με διαφορετικά πράγματα –κάνουμε ποδήλατο, 
διαβάζουμε ένα βιβλίο, σχεδιάζουμε τι θα φάμε το 
βράδυ, για παράδειγμα–, ο εγκέφαλός μας χρησι-
μοποιεί ένα είδος προγράμματος που ονομάζεται 
λειτουργικό δίκτυο. Έχεις άλλο πρόγραμμα για την 
κολύμβηση, άλλο για το ποδήλατο και άλλο όταν 
βάζεις την υπογραφή σου. Όλα όσα κάνεις εξαρτώ-
νται από αυτά τα δίκτυα, τα οποία κατά βάση είναι 
χτισμένα από ένα σύνολο νευρώνων που συνδέονται 
μεταξύ τους. Ένα πρόγραμμα μπορεί να ενσωμα-
τώνει κύτταρα από διαφορετικές περιοχές του 
εγκεφάλου. Και για να λειτουργεί βέλτιστα –προ-
κειμένου να μπορείς να κολυμπάς, να κάνεις ποδή-
λατο ή να υπογράφεις–, είναι απαραίτητο οι διαφο-
ρετικές περιοχές του εγκεφάλου να είναι διασυνδε-
δεμένες.

Η εξάσκηση οδηγεί στην τελειότητα –  
και σε πιο ευέλικτα εγκεφαλικά προγράμματα
Φαντάσου, λόγου χάρη, ότι θέλεις να μάθεις να παί-
ζεις μια απλή μελωδία στο πιάνο. Πολλές διαφορε-
τικές περιοχές του εγκεφάλου πρέπει να συνεργα-
στούν για να καταστεί αυτό εφικτό. Πρώτα απ’ όλα, 
πρέπει να μπορείς να δεις τα πλήκτρα. Ένα σήμα 
φεύγει από τα μάτια, περνάει από το οπτικό νεύρο 
και καταλήγει στον πρωτοταγή οπτικό φλοιό μέσα 
στον ινιακό λοβό. Ταυτόχρονα ο κινητικός φλοιός 
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του εγκεφάλου πρέπει να συντονίσει τις κινήσεις των 
χεριών και των δαχτύλων σου. Ο ακουστικός φλοιός 
επεξεργάζεται την πληροφορία του ήχου και τη 
στέλνει στις περιοχές που ονομάζονται συνειρμικά 
πεδία, στον κροταφικό και βρεγματικό λοβό. Η πλη-
ροφορία θα καταλήξει στον μετωπιαίο λοβό, την 
έδρα της συνείδησης και των ανώτερων εγκεφαλι-
κών λειτουργιών, και έτσι αντιλαμβάνεσαι τι παίζεις 
και μπορείς να διορθώσεις τυχόν λανθασμένες νότες. 
Όλη αυτή η δραστηριότητα μόνο για να παίξεις μια 
απλή μελωδία στο πιάνο!

Όλες αυτές οι περιοχές του οπτικού και ακου-
στικού κέντρου, του κινητικού φλοιού και των 
βρεγματικών και μετωπιαίων λοβών αποτελούν 
μέρος του εγκεφαλικού προγράμματος για να παί-
ξεις μουσική. Όσο περισσότερο εξασκείσαι, τόσο 
καλύτερος γίνεσαι και τόσο πιο αποτελεσματικά 
τρέχει το πρόγραμμα στον εγκέφαλό σου. Στην 
αρχή θα χρειαστεί να προσπαθήσεις πολύ για να 
παίξεις τη μελωδία. Το πρόγραμμα είναι ακόμη 
πρωτόγονο και προϋποθέτει τη συστράτευση με-
γάλων κομματιών του εγκεφάλου για τη συγκε-
κριμένη δραστηριότητα. Αυτός είναι ο λόγος για 
τον οποίο το να παίξεις πιάνο θα σου φανεί πνευμα-
τικά κουραστικό και απαιτεί απόλυτη συγκέντρω-
ση για να γίνει σωστά. 

Με τον καιρό, καθώς συνεχίζεις να εξασκείσαι, 
θα γίνει ευκολότερο. Όταν έχεις δουλέψει πολύ, θα 
μπορείς να παίζεις το κομμάτι ενώ σκέφτεσαι κάτι 
άλλο. Το πρόγραμμα του εγκεφάλου για το παίξιμο 
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του πιάνου έχει γίνει τώρα αποτελεσματικό στο να 
μεταφέρει την πληροφορία: ένα επαναλαμβανόμενο 
σήμα που περνάει μέσα από το δίκτυο έχει ενδυνα-
μώσει τη σύνδεση – οι νευρώνες που συμμετέχουν 
από κοινού σε κάποια λειτουργία μετατρέπονται σε 
δίκτυο. Στο τέλος θα χρειάζεσαι όλο και λιγότερη 
προσπάθεια και θα μπορείς να παίζεις τη μελωδία 
χωρίς δεύτερη σκέψη.

Καθώς το πρόγραμμα για το παίξιμο της μελω-
δίας ενεργοποιεί κύτταρα από διαφορετικές περιοχές 
του εγκεφάλου, αυτές οι περιοχές πρέπει να είναι 
στενά συνδεδεμένες για να λειτουργήσει καλά το 
πρόγραμμα. Μπορούμε να το συγκρίνουμε με έναν 
ηλεκτρονικό υπολογιστή, όπου όλα τα εξαρτήματά 
του πρέπει να είναι συνδεδεμένα ώστε να λειτουργή-
σει. Αν οι συνδέσεις δεν είναι καλές, ο υπολογιστής 
δε θα λειτουργήσει, ακόμη και αν κάθε μέρος λει-
τουργεί καλά ανεξάρτητα.

Επομένως ο εγκέφαλος που λειτουργεί καλύτερα 
δεν είναι αυτός με τα περισσότερα εγκεφαλικά κύτ-
ταρα ή τις πολλές συνδέσεις μεταξύ των κυττάρων, 
αλλά εκείνος στον οποίο οι διαφορετικές περιοχές –ο 
μετωπιαίος και ο βρεγματικός λοβός, λόγου χάρη– 
είναι στενά διασυνδεδεμένες, διαθέτοντας έτσι ό,τι 
απαιτείται για να φέρουν εις πέρας αποτελεσματικά 
προγράμματα. Όπως διάβασες ήδη στην αρχή του 
κεφαλαίου, η σωματική δραστηριότητα μπορεί να 
δημιουργήσει ισχυρότερες συνδέσεις μεταξύ διαφο-
ρετικών περιοχών του εγκεφάλου. Αυτή η συνδεσι-
μότητα είναι η βάση για ένα πλήθος θετικών συνε-
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πειών που βιώνει ο εγκέφαλός σου όταν κινείς το 
σώμα σου. Για πολλές από αυτές θα διαβάσεις σε 
αυτό το βιβλίο. 

Οι συνδέσεις αποκαλύπτουν πώς ζεις τη ζωή σου 
Ίσως ακούγεται κάπως παράξενο το γεγονός ότι δια- 
φορετικές περιοχές του εγκεφάλου μπορούν να εί-
ναι, σε διαφορετικό βαθμό, συνδεδεμένες στενά η 
μια με την άλλη, αλλά η έρευνα έχει δείξει ότι αυ-
τός μπορεί να είναι ένας σημαντικός λόγος για τον 
οποίο οι νοητικές ικανότητες διαφέρουν από άνθρω-
πο σε άνθρωπο. Η έρευνα στον συγκεκριμένο τομέα 
έχει αποκαλύψει πρόσφατα άκρως ενδιαφέροντα 
ευρήματα. 

Λόγου χάρη, προηγμένες εξετάσεις στους εγκε-
φάλους εκατοντάδων ατόμων αποκάλυψαν ότι δια- 
φορετικές περιοχές του εγκεφάλου είναι στενά δια- 
συνδεδεμένες σε ανθρώπους οι οποίοι έχουν χαρα-
κτηριστικά που θεωρούνται θετικά, όπως καλή 
μνήμη, ικανότητα συγκέντρωσης, υψηλότερο επί-
πεδο εκπαίδευσης και σύνεση όσον αφορά τη χρήση 
αλκοόλ και τσιγάρου. Στα άτομα με «αρνητικά» 
χαρακτηριστικά, όπως κακός έλεγχος του θυμού 
και τάση για κατάχρηση αλκοόλ και ναρκωτικών, 
παρατηρήθηκε αντίθετο μοτίβο: οι συγκεκριμένες 
περιοχές του εγκεφάλου είναι ατελώς συνδεδεμένες 
μεταξύ τους.

Το ότι πολλά θετικά χαρακτηριστικά αφήνουν 
πανομοιότυπο αποτύπωμα στον εγκέφαλο και το ότι 
τα αρνητικά χαρακτηριστικά φαίνεται να αφήνουν 
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το αντίθετο σημάδι υποδηλώνουν ότι υπάρχει ένας 
«άξονας θετικού-αρνητικού» πάνω στον οποίο μπο-
ρούμε όλοι μας να τοποθετηθούμε, ανάλογα με το 
πώς ζούμε. Οι επιστήμονες που διεξήγαγαν την 
έρευνα πιστεύουν ότι μπορείς να καταλάβεις πώς ζει 
τη ζωή του ένας άνθρωπος, κατά προσέγγιση, κοι-
τώντας το μοτίβο συνδεσιμότητας του εγκεφάλου 
του. Υπάρχει, άραγε, και κάποιο άλλο θετικό στοι-
χείο που σχετίζεται με τον άξονα θετικού-αρνητι-
κού, εκτός από την καλή μνήμη, την ανώτερη εκ-
παίδευση και την περίσκεψη όσο αφορά τις εθιστικές 
ουσίες; Πράγματι υπάρχει. Το να είσαι σε καλή φυ-
σική κατάσταση. 

Επικριτική έρευνα; 
Ίσως πιστεύεις ότι αυτού του τύπου η έρευνα είναι 
αποδοκιμαστική ή ελιτίστικη. Και μόνο το γεγονός, 
άλλωστε, ότι μιλάμε για έναν «άξονα θετικού-αρ-
νητικού» υποδηλώνει ένα είδος κατηγοριοποίησης 
των ανθρώπων. Κατανοώ απόλυτα ότι θα μπορούσε 
να ερμηνευτεί έτσι, αλλά πιστεύω ότι αυτή η ερμη-
νεία χάνει την ουσία. Δεν είναι τα έμφυτα χαρακτη-
ριστικά μας αυτά που κυρίως επηρεάζουν τη συνδε-
σιμότητα του εγκεφάλου μας ούτε και το πού βρι-

Φαίνεται ότι μπορούμε να δούμε, 
χοντρικά, τι ζωή κάνει κάποιος 
κοιτάζοντας τους εγκεφαλικούς 
συνδέσμους του.
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σκόμαστε πάνω στον άξονα θετικού-αρνητικού. 
Αντιθέτως, είναι ο τρόπος ζωής μας. Μέσα από τις 
επιλογές μας μπορούμε να αλλάξουμε τη λειτουργία 
του εγκεφάλου μας με έναν τρόπο περισσότερο θε-
μελιώδη απ’ όσο νομίζαμε στο παρελθόν. Δεν είναι 
μόνο ο εγκέφαλός μας που αποφασίζει πώς θα σκε-
φτούμε ή θα ενεργήσουμε· είναι και οι σκέψεις και 
οι ενέργειές μας που μεταβάλλουν τον εγκέφαλό μας 
και το πώς λειτουργεί. Εμείς χειριζόμαστε τον εγκέ-
φαλό μας και όχι το αντίθετο. Από αυτή την οπτική, 
είναι ξεκάθαρο ότι ίσως το πιο σημαντικό για τη 
βελτίωση της σύνδεσης μεταξύ διαφορετικών περιο- 
χών του εγκεφάλου είναι η συστηματική σωματική 
δραστηριότητα· το να είσαι σε καλή φυσική κατά-
σταση οδηγεί σε καλή τοποθέτηση πάνω στον άξο-
να θετικού-αρνητικού.

Ο ΕΓΚΕΦΑΛΟΣ ΑΛΛΑΖΕΙ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ  
ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΜΑΣ – ΝΕΥΡΟΠΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

«Μακάρι να είχα μάθει κάποιο όργανο όταν ήμουν 
παιδί· τώρα είναι αργά». Πολλοί από εμάς έχουμε 
κάνει μια τέτοια σκέψη κάποια στιγμή. Η αλήθεια 
είναι ότι ο εγκέφαλός μας είναι πάρα πολύ εύπλα-
στος κατά την παιδική ηλικία, και το να μάθουμε 
οτιδήποτε, από γλώσσες έως κινητικές δεξιότητες, 
γίνεται τόσο εύκολα και φυσικά. Γιατί όμως ο εγκέ-
φαλος ενός παιδιού μπορεί να μάθει τόσο πολλά σε 
τόσο σύντομο χρόνο και, καθώς φαίνεται, με ελάχι-
στη προσπάθεια; 
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Ένα μικρό παιδί πρέπει σύντομα να μάθει να κι-
νείται στον κόσμο. Μέσα στον εγκέφαλο, αυτό είναι 
εμφανές από την τεράστια ικανότητα των κυττάρων 
όχι μόνο να δημιουργούν συνδέσεις μεταξύ τους, αλ-
λά και να διακόπτουν αυτές τις συνδέσεις (δηλαδή 
το συναπτικό κλάδεμα). Αυτό γίνεται σε μια ταχύ-
τητα, όπως θα έχεις παρατηρήσει, που δεν επιστρέ-
φει ποτέ ξανά όσο ζεις. Ωστόσο η ικανότητα του 
εγκεφάλου για αλλαγή, που στην επιστημονική ορο-
λογία ονομάζεται νευροπλαστικότητα, είναι ίσως το 
πιο σημαντικό χαρακτηριστικό, διότι, ακόμη και αν 
η ευελιξία του εγκεφάλου δεν είναι ποτέ τόσο μεγά-
λη όσο ήταν όταν ήμασταν παιδιά, δεν εξαφανίζεται 
τελείως. Εξακολουθεί να υπάρχει, ακόμα και στους 
ενήλικες, ακόμα και σε έναν ογδοντάχρονο. Για να 
κατανοήσουμε ακριβώς πόσο επηρεάζεται και αλ-
λάζει ο εγκέφαλος, θα δούμε την περίπτωση της 
Μισέλ Μακ, μιας Αμερικανίδας σαράντα δύο ετών 
της οποίας η αξιοσημείωτη ιστορία άλλαξε την αντί-
ληψή μας για τον ανθρώπινο εγκέφαλο και τις δυ-
νατότητές του. 

Η γυναίκα που είχε μόνο μισό εγκέφαλο 
Η Μισέλ Μακ γεννήθηκε στη Βιρτζίνια των ΗΠΑ 
τον Νοέμβριο του 1973. Λίγες μόνο εβδομάδες με-
τά τη γέννησή της, οι γονείς της παρατήρησαν ότι 
κάτι δεν πήγαινε καλά. Η Μισέλ δεν μπορούσε να 
εστιάσει το βλέμμα της ούτε να κουνήσει τα άκρα 
της κανονικά, ειδικά το δεξί χέρι και πόδι. Οι γονείς 
της την πήγαν σε μια σειρά από ειδικούς για να 
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ελέγξουν τα μάτια της και να δουν μήπως έπασχε 
από εγκεφαλική παράλυση, κάτι που αποκλείστη-
κε. Κανένας από τους νευρολόγους που συμβουλεύ-
τηκαν δεν μπορούσε να εξηγήσει τα συμπτώματα 
της Μισέλ, ενώ το ίδιο συνέβη και με την ακτινο-
γραφία του εγκεφάλου της. Στις αρχές της δεκαε- 
τίας του 1970 η σύγχρονη τεχνολογία (δηλαδή η 
υπολογιστική αξονική τομογραφία και η μαγνητι-
κή τομογραφία) ήταν ακόμη στο στάδιο της ανά-
πτυξης. Στην ηλικία των τριών ετών η Μισέλ ακό-
μη δεν μπορούσε να περπατήσει και μετά βίας μι-
λούσε. Σε αυτό το σημείο, ο γιατρός της πρότεινε 
να επαναληφθεί η ακτινογραφία, αφού η τεχνολογία 
της διαγνωστικής ιατρικής είχε εξελιχθεί από την 
πρώτη της εξέταση. Το αποτέλεσμα της αξονικής 
τομογραφίας που έγινε το 1977 σόκαρε τόσο τους 
γονείς της Μισέλ όσο και τους γιατρούς της. Στη 
Μισέλ Μακ έλειπε σχεδόν ολόκληρο το αριστερό 
εγκεφαλικό ημισφαίριο. Ζούσε με μόνο μισό εγκέ-
φαλο, ίσως επειδή κάτι είχε συμβεί όταν ήταν ακό-
μη έμβρυο. 

Μια πιθανότητα ήταν η Μισέλ να έπαθε κάποιο 
εγκεφαλικό επεισόδιο πριν από τη γέννα· μια άλλη 
ότι είχε φράξει η αριστερή της καρωτίδα, εμποδίζο-
ντας τη σωστή αιμάτωση της αριστερής πλευράς. 
Κανένας δεν μπορούσε να δώσει συγκεκριμένη απά-
ντηση, αλλά ένα ήταν απόλυτα σίγουρο: περισσότε-
ρο από το 90% του αριστερού ημισφαιρίου του εγκε-
φάλου της Μισέλ έλειπε. 

Το αριστερό ημισφαίριο αποκαλείται κοινώς η 
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αναλυτική και λογική περιοχή του εγκεφάλου –η 
έδρα της μαθηματικής και γλωσσολογικής σκέ-
ψης–, ενώ το δεξί ημισφαίριο είναι η καλλιτεχνική 
και δημιουργική περιοχή. Παρόλο που κατανοούμε 
πλέον ότι αυτός ο διαχωρισμός υπεραπλουστεύει 
κάπως τα πράγματα, δεν είναι τελείως εσφαλμένος. 
Έχοντας κατά νου τις αρμοδιότητες της αριστερής 
πλευράς του εγκεφάλου, πολλές από τις δυσκολίες 
της Μισέλ ξαφνικά έβγαζαν νόημα. Η ανικανότητά 
της να μιλάει σωστά μπορούσε να εξηγηθεί από την 
απουσία της γλωσσολογικής πλευράς του εγκεφά-
λου της. Και αφού η αριστερή πλευρά ευθύνεται 
επίσης για την κινητικότητα της δεξιάς πλευράς 
του σώματος (και αντίστροφα), δεν αποτελεί έκ-
πληξη το γεγονός ότι δεν μπορούσε να κινήσει το 
δεξί χέρι και πόδι. 

Παρ’ όλα αυτά, δεν είναι τα πρώτα χρόνια της 
ζωής της Μισέλ Μακ που είναι συναρπαστικά, αλ-
λά αυτό που της συνέβη μετά. Ανέπτυξε με επιτυχία 
τις δεξιότητες που της έλειπαν, με ρυθμό που ούτε 
καν τολμούσαν να ονειρευτούν οι γιατροί της. Έμα-
θε να περπατάει, να μιλάει, να διαβάζει και γενικά 
αναπτύχθηκε σχετικώς φυσιολογικά, αν και λίγο 
πιο αργά από τους συνομηλίκους της. 

Σήμερα η Μισέλ ζει μια κανονική ζωή και δου-
λεύει με μερική απασχόληση στην ενορία της. Η 
ικανότητά της να ανακαλεί λέξεις είναι κατά το 
πλείστον μέρος φυσιολογική, παρόλο που αυτή η 
λειτουργία τυπικά σχετίζεται με το τμήμα του 
εγκεφάλου που της λείπει. Παρότι η κινητικότητά 
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της στο δεξί χέρι και πόδι εξακολουθεί να είναι πε-
ριορισμένη, περπατάει χωρίς πρόβλημα. 

Οι εξετάσεις έχουν δείξει ότι η Μισέλ εκδηλώνει 
κάποια δυσκολία όσον αφορά την αφαιρετική σκέψη, 
αλλά είναι προικισμένη με μια πρωτοφανή ικανότη-
τα να θυμάται λεπτομέρειες. Αυτό συνοδεύεται από 
ένα πολύ ασυνήθιστο ταλέντο: μπορεί να βρει αμέ-
σως τι μέρα πέφτει οποιαδήποτε τυχαία ημερομη-
νία. Για παράδειγμα, αν τη ρωτήσεις τι μέρα έπεσε 
η 18η Μαρτίου 2010, η Μισέλ θα απαντήσει «Πέ-
μπτη» σχεδόν αυτοστιγμεί. 

Το δεξί τμήμα του εγκεφάλου της Μισέλ έχει 
αναλάβει πολλές εργασίες τις οποίες κανονικά θα 
αναλάμβανε το αριστερό τμήμα. Γνωρίζουμε από 
προηγούμενες μελέτες ότι αυτό μπορεί να γίνει σε 
μικρότερη κλίμακα, αλλά λίγοι είχαν υποθέσει ότι 
μια τόσο εκτεταμένη αναδιάρθρωση του εγκεφάλου, 
η οποία μπορούσε να αντισταθμίσει το μισό μέρος 
που έλειπε, ήταν ποτέ δυνατή. Η αλλαγή στην κα-
λωδίωση του εγκεφάλου της Μισέλ είναι τόσο εκτε-
νής, που στην αριστερή πλευρά του εγκεφάλου της 
γίνεται το αδιαχώρητο. Πράγματι, η Μισέλ έχει 
προβλήματα με τον οπτικοχωρικό προσανατολισμό 
(δηλαδή την ικανότητα να κρίνει κανείς την από-
σταση και τον προσανατολισμό στον χώρο). Ο οπτι-
κοχωρικός προσανατολισμός βρίσκεται συνήθως στο 
δεξί μέρος του εγκεφάλου (που είναι ακέραιο στη 
Μισέλ), αλλά πιστεύεται ότι, επειδή η δεξιά πλευρά 
του εγκεφάλου της δουλεύει διπλή βάρδια –έχοντας 
αναλάβει και τις υποχρεώσεις της αριστερής πλευ-
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ράς, που λείπει–, απλώς δεν υπάρχει εκεί επαρκής 
χώρος. 

Επίσης, μάλλον δεν είναι τυχαίο το γεγονός ότι 
η Μισέλ μπορεί να ταιριάξει αμέσως μια ημερο-
μηνία με την αντίστοιχή της μέρα. Οι δύο πλευρές 
του εγκεφάλου λειτουργούν ως ένα είδος «Ασπίδας 
του Γιάντε» (“Jante’s Shield”, δηλαδή διατήρηση 
της ομοιομορφίας), το ένα για το άλλο. Η μια 
πλευρά του εγκεφάλου απλώς δεν μπορεί να αντι-
καταστήσει αυτό που λείπει από την άλλη, επο-
μένως πρέπει να περιορίσει την άλλη πλευρά –αν 
εκείνη δυναμώσει πάρα πολύ σε μια περιοχή–, έτσι 
ώστε να διατηρείται ισορροπία στις νοητικές μας 
ικανότητες. Αυτό σημαίνει ότι οι περισσότεροι από 
εμάς αποκτούμε φυσιολογικές ικανότητες σε πολ-
λούς τομείς αντί να γινόμαστε εξαιρετικά ικανοί 
σε κάποιους και τελείως ανίκανοι σε κάποιους άλ-
λους. Αν οι δύο πλευρές δεν μπορούν να επικοινω-
νήσουν, η ισορροπία μπορεί να χαθεί και κάποιες 
ικανότητες να ανθίσουν, συχνά ζημιώνοντας κά-
ποιες άλλες.

Ένα ανθρώπινο Google
Αυτό ακριβώς πιστεύεται ότι συνέβη στον Κιμ Πικ, 
τον Αμερικανό ο οποίος αποτέλεσε την πηγή έμπνευ- 
σης για τον ρόλο του Ντάστιν Χόφμαν ως Ρέιμοντ 
Μπάμπιτ στην ταινία Ο άνθρωπος της βροχής. Ο 
Πικ γεννήθηκε με βλάβη στο μεσολόβιο, που είναι 
μια δέσμη νευρικών ινών. Η δέσμη αυτή είναι το 
μέρος του εγκεφάλου που αποτελεί τον πιο σημα-
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ντικό σύνδεσμο μεταξύ αριστερού και δεξιού ημι-
σφαιρίου, και η βλάβη προκάλεσε ελαττωματική 
σύνδεση. Ο Πικ ήταν ήδη τεσσάρων ετών όταν έμα-
θε να περπατάει και θεωρούνταν πνευματικά ανά-
πηρος σε τέτοιον βαθμό, ώστε οι γιατροί πρότειναν 
να μπει σε ίδρυμα. 

Αλλά όπως και η Μισέλ, έτσι και ο Κιμ Πικ 
ανάρρωσε και αναπτύχθηκε με αναπάντεχο τρόπο. 

Στην ηλικία περίπου των πέντε ετών ο Πικ έμα-
θε να διαβάζει, και κάθε φορά που τελείωνε ένα βι-
βλίο, το τοποθετούσε ανάποδα. Οι γονείς του έμειναν 
έκπληκτοι από την ταχύτητα με την οποία το σπί-
τι τους γέμιζε με αναποδογυρισμένα βιβλία. Εκείνη 
την εποχή ο Πικ ξεκίνησε να επιδεικνύει εντυπω- 
σιακή ικανότητα να απομνημονεύει λεπτομέρειες, 
ίσως την καλύτερη που έχει καταγραφεί ποτέ σε 
άνθρωπο. Και μπορούσε να διαβάζει δύο σελίδες ενός 
βιβλίου ταυτόχρονα, την αριστερή με το αριστερό 
μάτι και τη δεξιά με το δεξί μάτι. Του έπαιρνε μόλις 
δέκα δευτερόλεπτα να διαβάσει μία σελίδα και μπο-
ρούσε να τελειώσει το διάβασμα ολόκληρου βιβλίου 
μέσα σε μία ώρα. Η αγαπημένη του ασχολία ήταν 
να πηγαίνει στη δημόσια βιβλιοθήκη και να διαβάζει 
οκτώ βιβλία τη μέρα. 

Βασικά, θυμόταν τα πάντα από τα περίπου δώ-
δεκα χιλιάδες βιβλία που είχε διαβάσει. Στο μυαλό 
του συγκρατούσε απίστευτο όγκο δεδομένων, ση-
μαντικών και μη· από Σαίξπηρ και στοιχεία σχετι-
κά με τη βρετανική βασιλική οικογένεια ως τον πλή-
ρη κατάλογο των ταχυδρομικών κωδίκων των ΗΠΑ. 
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Επάξια, λοιπόν, ο Κιμ Πικ ονομάστηκε «ανθρώπι-
νο Google». 

Όπως και η Μισέλ Μακ, έτσι και ο Πικ μπορού-
σε να πει αμέσως ποια μέρα αντιστοιχούσε σε οποια-
δήποτε ημερομηνία, πολλές δεκαετίες στο παρελθόν 
ή στο μέλλον. Συχνά ο κόσμος τον πλησίαζε, του 
έλεγε την ημερομηνία γέννησής του και τον ρωτού-
σε τι μέρα έπεφτε. Όχι μόνο έδινε αμέσως τη σωστή 
απάντηση –«Γεννήθηκες Σάββατο»–, αλλά πρό-
σθετε και πληροφορίες, όπως: «Όταν γίνεις ογδόντα 
ετών, θα είναι Παρασκευή».

Οι ικανότητες του Κιμ Πικ ήταν τόσο μοναδι-
κές, που τον αποκαλούσαν «Κιμ-πιούτερ» ή «με-
γα-σοφό, όμως η ζωή του δεν ήταν καθόλου απλή. 
Ήταν πολύ αδέξιος σε κοινωνικές περιστάσεις και 
δεν μπορούσε ούτε να ντυθεί μόνος του. Τεστ έδει-
ξαν ότι είχε αρκετά χαμηλότερο IQ από τον μέσο 
όρο, παρόλο που είχε εκπληκτική μνήμη. Ο Πικ 
ήταν πάντα γενναιόδωρος και συμμετείχε σε έρευ-
νες εθελοντικά κάθε φορά που νευρολόγοι ζητούσαν 
να τον μελετήσουν, και η μοναδική περίπτωσή του 
παρείχε σημαντικά στοιχεία για το πώς λειτουργεί 
η μνήμη. Πιστεύεται τώρα ότι η απύθμενη μνήμη 
του Πικ ήταν αποτέλεσμα του γεγονότος ότι τα 
δύο εγκεφαλικά του ημισφαίρια δεν είχαν επαφή 
μεταξύ τους και δεν μπορούσαν να ισορροπήσουν το 
ένα το άλλο. 
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ΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ ΜΠΟΡΟΥΝ  
ΝΑ ΞΑΝΑΓΡΑΦΤΟΥΝ 

Υπάρχουν ομοιότητες και διαφορές ανάμεσα στην 
περίπτωση του Κιμ Πικ και της Μισέλ Μακ. 
Όσον αφορά τη Μισέλ, δεν απουσίαζε η σύνδεση· 
απλώς δεν υπήρχε ο μισός εγκέφαλος. Το μισό που 
έλειπε θα μπορούσε να έχει το ίδιο αποτέλεσμα 
όπως μια κακή σύνδεση μεταξύ δύο ημισφαιρίων, 
επιτρέποντας σε κάποιες ικανότητες να αναπτυ-
χθούν ανεξέλεγκτα και καλλιεργώντας εξαιρετικές 
δεξιότητες. 

Ο Κιμ Πικ και η Μισέλ Μακ είναι ίσως τα δύο 
καλύτερα παραδείγματα της νευροπλαστικότητας 
–της εξαιρετικής ικανότητας του εγκεφάλου να 
αναδιοργανώνεται–, και δεν υπάρχει πλέον αμφιβο-
λία ότι η διάρθρωση και η λειτουργία του εγκεφάλου 
είναι μεταβλητές. Όχι μόνο για τον Κιμ Πικ και τη 
Μισέλ Μακ, αλλά για εσένα και για εμένα. 

Γιατί όμως αφιερώσαμε τόσο χρόνο σε αυτή την 
ιστορία μέσα σε ένα βιβλίο που αφορά την επίδραση 
της άσκησης και του αθλητισμού στον εγκέφαλο; 
Ο λόγος είναι απλός: είναι σημαντικό να δείξουμε 
ότι ο εγκέφαλος μπορεί να αλλάξει, επειδή αυτό είναι 
κάτι που δεν το γνωρίζουν όλοι. Συνεπώς η επόμενη 
ερώτηση είναι: Τι προκαλεί αυτή την αλλαγή; Έτσι, 
ερχόμαστε στο θέμα της σωματικής δραστηριότη-
τας και της προπόνησης. 
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