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,Dusza ludzka, jak wierzono w $redniowieczu, ma dziesie¢ zmystow —
pie¢ zewnetrznych i pie¢ wewnetrznych. Te zewnetrzne, stuzace do ko-
munikacji ze $wiatem, to wzrok, stuch, wech, smak i dotyk. Cztery z pieciu
zmystéw wewnetrznych okre$lajg nasza osobowo$¢: osad, wyobraznia,
fantazja i pamiec. Pigty nazwano zmystem wspélnym. Zarzadza on i re-
guluje funkcje pozostatych?”.

Czlowiek postrzega $wiat wszystkimi zmystami: wzrokiem,
stuchem, dotykiem, smakiem, wechem, zmystami réwnowagi
i orientacji, bolu i temperatury. Nie sposéb postrzegaé $wia-
ta tylko jednym ze zmystow. Wspolpraca potegi umystu i za-
sob6w zamknietych w zmystach pozwala z niestychang pre-
cyzja analizowaé rzeczywisto$¢ i wycigga¢ wnioski. Odglos
zblizajacego sie samochodu wystarcza, by okresli¢ odleglosé¢
pojazdu od siebie, zapach smakowitego produktu uruchamia
jego wyobrazenie, niekiedy stymulujac §linianki do produkcji
sliny, a widok sytuacji zagrazajacej zyciu aktywuje i wyostrza
wszystkie zmysly. Harmonijne dzialanie wszystkich zmysiéw
oraz odpowiednie okoliczno$ci i inne czynniki stymulujace
mozg sa w stanie wydatnie poprawi¢ funkcjonowanie jednost-
ki, a nawet ujawnié¢ nierozpoznane dotad zdolnosci. Do czyn-
nikéw stymulujacych mézg naleza m.in. nowos¢ zjawiska
czy procesu, emocjonalny stosunek do sytuacji i okolicznos$ci
wyzwalajace aktywnos$é lub powodujace uépienie systemu
nerwowego, np. droga pokonywana po raz pierwszy wyostrza
zmysly przez nowos¢ realizowanej czynno$ci, emocje towa-
rzyszace jakiemus$ zdarzeniu pozwalaja lepiej utrwali¢ prze-
zywane chwile, a sytuacje ekstremalne wyzwalajg ponad-
przecietne poklady energii i niespodziewane sprawnosci.

I-? http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/1,105912,834530.html [21.09.2016].
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Zmysty pozwalaja czlowiekowi precyzyjniej odbie-
ra¢ $wiat. W momencie gdy zabraknie percepcji jednego ze
zmystéw, postrzegany obraz jest niepelny lub znieksztalcony.
Swiat jest taki, jak nasz odbiér rzeczywistosci i odbieramy
tyle, na ile pozwalajg nam zmysty. Patrzymy, stuchamy, doty-
kamy, wachamy, smakujemy, czujemy. Kazdy drobny aspekt
odbioru wrazen zmyslowych pozwala go utrwalié¢, a nastep-
nie lepiej przywolaé i odtworzyé. Dlatego wiadnie dziecin-
stwo wiekszo$¢ ludzi kojarzy z zapachami i smakami. Latwiej
wszak zapamieta¢ smak powidet i chrupigcego chleba u babci
niz dzien tygodnia, w ktérym to zlozyliSmy seniorce wizyte.
Gdy ukochana osoba rzuca sie nam w ramiona, odczuwamy
jej zapach, dotykamy dtoni lub twarzy. Stuchajac tonu glosu,
wiemy, w jakim dana osoba jest humorze. Zmysly stanowig
niewypowiedziang pomoc w postrzeganiu i rozumieniu $wia-
ta. To one pozwalajg aktywnie uczestniczyé w kulturze, be-
dac jednoczesnie odbiorca i twérca jej wytwor6w.

Zmysly dostarczaja doznan, ktérych kazda istota ludzka
pragnie i poszukuje. Czlowiek musi dziala¢, musi by¢ w ru-
chu. Bezczynno$¢ zabija. Ten, kto idzie naprzod, wydziera
$wiatu zycie, a zycie tetni w jego zylach. Swiat obdziela w nie-
skonczono$é pierwiastkiem istnienia. Zycie krazy w nieustan-
nym cyklu. Zmienia sie, raz rosnie, raz maleje, ale zawsze
trwa. Moze by¢ zwycieskie i dominujace, ukazujac swa pote-
ge, a moze by¢ pokorne i ciche, usuwajac sie bez zalu w cien.
Ten, kto odrzuca dar zycia i wlasng witalno$¢, zatraca sie
i ustepuje miejsce stagnacji, a potem rozpadowi. Aktywnos¢
na wielu polach pobudza, mnozy zycie, marazm pognebia je
i uSmierca. Czlowiek pozbawiony cel6w i niechetny aktywno-
$ci zatraca sie 1 musi ustapi¢ miejsca zyciu ekspansywnemu,
zachlannemu na wrazenia, emocje, rozwaj.

Metody aktywizacji pamieci w sposob udowodniony
naukowo rozwijaja ludzki mézg. Do tej pory stworzono wiele
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programéw ¢wiczeniowych dla funkeji poznawczych, gtéwnie
pamieci dlugotrwatej. Pamie¢ sensoryczna najczesciej jest
rozwijana jako efekt uboczny treningu innych funkcji. Nie
mozna pomija¢ aktywizacji zmystoéw, poniewaz jest to najwaz-
niejszy kanal przesylu informacji ze srodowiska zewnetrzne-
go iz wnetrza ciala. To zmysly informuja o §wiecie. Wszystko,
co jest postrzegane drogg sensoryczng, buduje ludzki obraz
rzeczywistosci. To, co widza oczy, slysza uszy, smakuje jezyk,
wacha nos i czuje cala swg powierzchnig skéra, tworzy te
rzeczywisto$¢ w catej zlozonosci. Odbior swiata jest dla czto-
wieka na tyle dobry lub na tyle zly, co funkcjonowanie jego
zmystow.

O tym, ze ciato, umyst i emocje wchodza w relacje, wie-
dziano od dawna, lecz dowodu na to dostarczyly m.in. badania
z 1974 roku. Psycholog Robert Ader dowiddt, ze system odpor-
nosciowy uczy sie podobnie jak mézg. Uktad immunologiczny
nazwano umystem ciata. Okazalo sie, ze miedzy autonomicz-
nym ukladem nerwowym a komdrkami odpornosciowymi ist-
nieje miejsce styku, w ktérym wydzielane sq neuroprzekaz-
niki regulujace funkcje komérek odpornosciowych?®. Pamieé
immunologiczna, chronigca przed patogenami, z ktérymi
organizm mial juz kontakt, ma wobec tego sporo wspdlne-
go 7z pamiecig przechowywang w komorkach nerwowych.
Summa summarum to mézg decyduje o dziataniu jednych
i drugich. Wszystkie drogi prowadzg do mézgu. W zwigzku
z tym rozszerzanie i poglebianie umiejetnosci umystowych,
lepsze poznanie zasobow i potencjalu mozgu pozwoli lepiej
rozumie( i zarzgdzac¢ wlasnym ciatem.

Zasoby pamieciowe tatwiej odtworzy¢ w momencie, gdy
sg wzbogacone o sensoryczne $lady pamieciowe, np. wspo-
mnienie biwaku aktywowane zapachem trawy czy lasu, widok

3 D. Goleman, Inteligencja emocjonaina, Poznai 2007, s. 263—265.
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koszuli w krate, ktory moze przywota¢ obraz dawno niewi-
dzianego wujka, reminiscencja wakacji u babci na wsi moze
powstaé¢ pod wplywem zapachu i smaku ciasta drozdzowe-
go itp. Latwiej wydoby¢ informacje z pamieci, jesli wystepu-
je kontekst sensoryczny pochodzacy z bodZzcéw zmystowych.
Ponadto odpowiednio stymulowana pamieé¢ sensoryczna
posiada walor terapeutyczny. Fragmenty poznania rzeczy-
wistoéci (bodzce) sg przekaznikami najrézniejszych tresci
— od danych czysto poznawczych po te emocjonalne. Ludzki
mozg potrafi na bazie sladow pamieciowych odtwarzaé¢ wie-
dze i wspomnienia. W przypadku amnezji pourazowej przy-
padkowy §lad moze aktywowaé ,zatarty” pamiec i wyparte
wspomnienia. Bodziec wzrokowy, smakowy, stuchowy, doty-
kowy czy wechowy jest w stanie wzbudzi¢ zaréwno bolesne,
jak i pozytywne wspomnienia; mechanizm ten dziata w dwie
strony. Co ciekawe, przyjemne $lady pamieciowe mogg zdomi-
nowac te przykre, dlatego tak wazne jest §wiadome i uwazne
odbieranie podniet ze $rodowiska, zwlaszcza tych pozytyw-
nych np. upadek z roweru jako wspomnienie mniej znaczace
i stabiej zapamietane niz niedzielna rodzinna wycieczka ro-
werowa. Pamiec sensoryczna wzmacnia pamieé dtugotrwaly.



