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CAPITOLUL 1

Modul cum creierul ne modeleaza
lumea

Doamna Hughes era scundi, plinuta si cu o faté rosie.
Pirul ei avea o viatd proprie, aruncdnd manunchiuri incan-
descente precum eruptiile solare scdpate din strdnsoarea
gravitatiei Soarelui. Agrafele de pér cu care incerca sa-1
tind prins nu puteau sé suporte sarcina. Fata ei alterna intre
dezaprobare tensionati si plictiseald resemnata. in timp ce
elevii sufereau la orele ei de biologie din liceu, ea reusea
sa elimine orice urmé de curiozitate i uimire in noi.

llustrarea traditionald
a creijerului

imi amintesc cum priveam la desenele creierului uman
din manualele de biologie pe care ni le oferise Doamna
Hughes. intreaga structuri era fixa si neschimbitoare, la
fel ca orice alt organ, precum inima sau ficatul. In anii
1970, stiinta pe care ne-o preda Doamna Hughes ,stia“
despre creier ca acesta creste pand in jurul vérstei de
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17 ani. Dupd ce ne umplea craniul, rimanea static o pe-
rioads, coordondnd fidel numeroasele procese ale vietit
prin reteaua sa neuronald.

Mintea ca epifenomen
al creierelor complexe

Aveam o idee si in privinta mintii. Pe masura ce evo-
lutia a produs creiere tot mai complexe, trecand de la sim-
plii ganglioni al viermilor nematozi la cortexul prefrontal
masiv ce incununeaza creierul uman, a apérut i mintea.
Pentru oamenii de stiintd din vremea Doamnel Hughes,
mintea era un ,epifenomen® al complexitatii in crestere
a creierului. Oamenii pot si scrie poezii, sd consemneze
istoria, sd creeze muzica si sd efectueze calcule gratie pu-
terii mintii ce salasluieste in creier, inchis in circumferinta
o0soasi a craniului.

Asa cum se spune in filmul The Big Short, ,,Nu ceea ce
nu stii te bagd in necazuri, ci ceea ce stii cu sigurantd ca
nu e asa.” Mare parte din ce cunostea stiinta, aga cum era
consemnati in manualele de biologie din vremea Doam-
nei Hughes, precum creierul static, pur si simplu nu e aga!

Creierul este efervescent! Activitatea celulard frenetica
activeaza constant si ciclic creierul, creand si distrugénd
molecule si celule, fie ca suntem adormiti sau treji (Stoll
si Miiller, 1999).

Chiar §i structura neuronilor se modifica in perma-
nenti. Microtubulii reprezintd esafodajul ce le ofera ce-
lulelor rigiditate, asa cum grinzile modeleaza o cladire.
Microtubulii din celulele nervoase ale creierului au o du-
ratd de viatd de numai 10 minute, intre creatia si distruge-
rea lor (Kim si Coulombe, 2010). Iata cét de repede ni se
transforma creierul!

in aceastd masi clocotitoare de activitate, circuitele
neuronale selectate sunt intensificate. Cele care cresc sunt
cele pe care le utilizam.
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Microtubulii sunt
structurile scheletale
rigide ce le dau forma
celulelor

Daci treci un semnal informational in mod repetat prin-
tr-un manunchi neuronal, acesta incepe s se largeasca.
Asa cum bratele unui culturist se maresc pe masurid ce
ridicd greutati tot mai mari, circuitele noastre neuronale
se dezvolta cand le exersam.

Viteza schimbarii neuronale

Studii publicate in anii 1990 i-au uimit pe neurologi cu
descoperirea cd pana si oamenii de peste 80 de ani adaugi
rapid capacitate la circuitele neuronale frecvent utilizate. Pe
5 noiembrie 1998, titlul ,,Stirea saptamanii* din Science, cea
mai renumita revista de cercetare, titra: ,,Noi indicii in pri-
vinta regenerdrii neuronilor creierului® (Barinaga, 1998).

Viteza procesului a provocat un cutremur in lumea cu-
noasterii noastre stiintifice. Cand neuronii dintr-un ma-
nunchi neural sunt stimulati repetat, numarul conexiunilor
sinaptice se poate dubla in doar o ord (Kandel, 1998).
Dacd locuinta ta ar actiona precum corpul tau, ar observa
ce lumini ai aprins si, In fiecare ord, ar dubla cantitatea de
canale electrice care trec prin acel circuit al luminii.
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Intr-o ora de stimulare repetatd, numarul conexiunilor sinaptice
intr-o cale neuronald se dubleaza.
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Ca si obtind materiile prime pentru recablarea came-
telor in care ai-aprins luminile cel mai mult, casa ta in-
teligentd ar lua cabluri de la alte surse — aga proceiieazé
corpul nostru. Dupd 3 siptiméni de inactivitate mtr—?
cale semnalizatoare neuronald existentd, corpul incepe sa
o dezasambleze, pentru a refolosi acele materiale de con-
structie la circuitele active. (Kandel, 1998).

Miirirea masei celor mai utilizate zone
ale creierului

Procesul neuroplasticitatii este evident cand deprindem
noi abilititi mecanice sau intelectuale. Fa un curs de limba
rusi; la finalul primei ore, ai invatat deja cateva cuvinte.
Ia finalul unui an, ai construit mdnunchiuri neuronale pen-
tru a rosti fraze simple in limba rusa, fara efort constient.

Sau decide ci sahul constituie o provocare mentald ce
iti va mentine mintea ascutitd pana la varste inaintate' s
i;lcepe sa-1 joci. La inceput, e groaznic: nu poti sd-ti amin-
testi daci tura sau regele se misca pe diagonala. Dar dupé}
citeva jocuri, misti piesele cu scop si chiar iti construiesti
planuri pentru strategii pe termen lung.

i

Copil absorbit
in jocul de sah

Sau decizi ci vrei si-ti gestionezi banii mai bine. T'e
uiti la planul tdu de pensionare si observi ca, sub ngriji-
rea iubitoare a managerului tau de fond, a crescut cu 2%
pe an. Cineva se imbogateste aici, dar, cu sigurantd, nu
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esti tu acela. Te gandesti cd te-ai descurca mai bine pe
cont propriu, asa ca faci un curs online despre investitia
pe piata de actiuni. La inceput, limbajul ti se pare deru-
tant. Ce este ,,optiunea acoperitd de cumpérare”? Cum
este diferitd ROI (rata de recuperare a investitiei) de ROE
(rentabilitatea capitalului propriu)?

S-ar putea ca primele tale tranzactii s nu-ti aduca bani.
Dar dupa ce privesti graficele si citesti stirile de investitii
timp de ceva luni, capeti incredere si descoperi ca devii
tot mai bun la jocul banilor.

Fie ca inveti o noud limbi, deprinzi un nou hobby, te
implici intr-o noua relatie, te zbati la o slujbd noud sau
incepi o practica meditativa, procesul de constructie si de-
molare al creierului tdu functioneazi frenetic. Adaugi ca-
pacitate circuitelor neuronale pe care le folosesti cel mai
activ, iar cele vechi se ofilesc, un proces numit pruning.”

In cele din urma, regiuni intregi ale creierului care sunt
folosite activ incep sé capete masd. Cu ajutorul scandrilor
IRM, cercetitorii sunt capabili sd misoare volumul fie-
carei parti a creierului uman viu. Ei constatd ci oamenii
care 1si folosesc memoria in mod activ, precum taxime-
tristii din Londra care navigheaza prin labirintul de stra-
dute vechi, au un volum mai ridicat de tesut in hipocamp,
partea creierului responsabild pentru memorie si invétare.
Dansatorii dezvoltd mai multd masi in partea creierului

ce administreaza proprioceptia, intelegerea holografici a
localizdrii corpului in spatiu.

Mintea ta ia In permanentd decizii, precum a se in-
scrie la cursul de limba rusé sau in clubul de sah. Apoi,
ea determind care circuite ale creierului sunt implicate.
Ciile neuronale din creier pe care le stimuleazi alegerile
mintii sunt cele care se dezvoltd. Astfel, mintea creeaza
efectiv creierul.

* Termen ce desemneaza procesul de reorganizare a retelelor neuronale,
de eliminare a sinapselor neutilizate. (n.tr.)
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Pacient intr-un
aparat IRM

Mindfulnessul transforma creierul
unui jurnalist sceptic

Dr. Graham Phillips este astrofizician australian si jurnalist
de televiziune. Sceptic in privinta tehnicilor pentru stare_:a c!e
bine, precum meditatia, el s-a hotarat sa supuna runedltai,:ia
unui test (Phillips, 2016): ,Nu am studiat niciodata cu ade-
virat dacd meditatia poate sa faca ceva pentru mine. Dar c1;|
cat mai mult aud despre cercetari, cu atat mai dornic sunt sa
vid daca are vreun efect. Asa ca o sa incerc 2 luni. [...] Pentru_
a lua meditatia in serios, am nevoie de o dovada solida ca imi
transforma creierul in bine.” _

Thainte s inceapd, el a fost evaluat de o echipa de la Uni-
versitatea Monash, condusa de dr. Neil Bailey, profeso.r c;le
psihologie biologica, si dr. Richard Chambers, psiholog clln_lc.
Ei l-au supus la mai multe teste pentru a-i evalua memo.rla,.
timpul de reactie i abilitatea de concentrare. A_u folqsrcu Si

IRM pentru a masura volumul fiecarei zone a CFEI?I:‘U|UUI sau,
indeosebi a celor responsabile pentru memorie si invatare,
controlul motor si ajustarea emotionald. i

Dup3 doar doud sdptamani de practicare a .me(?|tat,|e|
mindfulness, Phillips s-a simtit mai putin stresat si mai capa-
bil de a gestiona provocdrile vietii si slujbei sale. El a declarat
c3 ,observa stresul, dar nu se lasa prins in el”.
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Opt saptamani mai tarziu, s-a intors la Monash pentru tes-
tari. Bailey si Chambers i-au facut aceleasi teste si au consta-
tat cd devenise mai bun in sarcinile comportamentale, chiar
daca prezenta o activitate diminuata a creierului. Cercetato-
rii au observat despre creierul sau ca devenise mai eficient
energetic: prezenta o scadere generala in activitatea neu-
rala, facea o treaba mai buna, dar utiliza mai putina energie.

Si testele de memorie i se imbunatatisera. Timpul de re-
actie la evenimente neasteptate se redusese cu o jumatate
de secunda. Philips si-a imaginat beneficiile, precum un timp
mai rapid de reactie daca un pieton ar aparea in fata lui in
timp ce conduce pe o strada aglomerata.

Una dintre regiunile creierului masurate de catre cerce-
tatori a fost hipocampul. Ei s-au uitat indeosebi la girusul
dentat, partea hipocampului rdspunzatoare de ajustarea
emotiilor Tn alte parti ale creierului. Aceasta exercita con-
trol asupra retelei modului implicit, partea creierului care
e activa cand nu suntem implicati intr-o sarcina. Cercetato-
rii au descoperit ca volumul celulelor nervoase din girusul
dentat se mdrise cu 22,8%, o transformare enorma! O astfel
de reconfigurare a creierului se observa, ocazional, |a tinerii
al caror creier se afla inca in dezvoltare, rareori la adulti.
Moadificarea din creierul lui Phillips a indicat o abilitate ex-
trem de sporita de ajustare a emotiilor. Testele psihologice
au aratat ca si abilitatile lui cognitive crescusera cu cateva
grade de marime.

Numeroase studii arata cd meditatia schimba structura
creierului. O examinare a cercetarilor asupra meditatiei mind-
fulness a fost publicata de prestigioasa revista Nature Reviews
Neuroscience. In 21 de studii, participantii au fost plasati in
interiorul aparatelor IRM pentru a li se masura volumul fie-
carei parti a creierului Tnainte si dupa meditatie, la fel ca in
cazul lui Graham Phillips. Numeroasele dovezi au identificat
dezvoltarea neurald in ,numeroase regiuni ale creierului, [...]
sugerand ca efectele meditatiei ar implica retele ale creierului
pe scard larga“. Evaluarea a descoperit mariri ale volumului
,regiunilor creierului implicate in controlul atentiei (cortexul
cingular anterior si striatum), ajustare emotionala (regiuni
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prefrontale multiple, regiuni limbice si striatum) si constienta
de sine (insula, cortexul prefrontal medial, cortexul cingular
posterior si precuneus)” (Tang, Holzel si Posner, 2015).

. Cortexul cingular
Cortexul cingular posterior / precuneus

anterior 3 161

Regiunile

Regiuni ) 1,
prefrontale creieruluiin
multiple = 3 care apare
dezvoltarea

pcrzﬁgﬁﬂt neuronala ca
medial _ rezultat
Striatum =* al meditatiei

Amigdala -

Ce poate si faci pentru tine
ajustarea emotionala

Precum creierul lui Graham Phillips, creierul tau se
recableazi constant. El sporeste capacitatea neuronala a
regiunilor pe care le exersezi. Alege o experientd diferi_té,
precum meditatia, iar creierul tiu va incepe si functio-
neze diferit. Schimba-ti gandurile, iar informatia va in-
cepe si curgd de-a lungul unor cii neuronale noi in creier.
Neuronii creierului se reconfigureaza in consecintd, acti-
vandu-se si conectdndu-se pentru a se adapta la noul tipar.
Creierul reactioneaza asa cum il directioneaza mintea.

Sa analizam, pentru o clipi, elementele-cheie ale po-
vestii lui Graham. Sunt 5 la numar:

» O crestere cu 22,8% a volumului partii din creier

responsabile cu ajustarea emotionald

« Timp sporit de reactie a creierului, memorie Tmbu-

natatita, puteri cognitive crescute si abilitati com-
portamentale intensificate
« Un creier mai relaxat si eficient energetic
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 Transformari ale creierului in doar 8 saptaméani
 Fird medicamente, operatii, suplimente sau schim-
biri majore de viatd — doar mindfulness

Imagineaza-ti ca ai cu 22,8% mai multe celule ner-
voase in creier pentru a gestiona sarcina ajustarii emotio-
nale. ,,Ajustare emotionald“ suna cam stiintific, dar aceste
doud cuvinte au un impact semnificativ asupra vietii tale
de zi cu zi. O ajustare emotionald mai bund inseamna ca
nu mai esti deturnat de provocirile curente, precum:

A fi enervat de colegii de la locul de munca

« Lucruri supératoare pe care le spune sau le face par-

tenerul de cuplu

* A fi surprins de privelisti sau zgomote bruste

» Comportamentul problematic al copiilor tai

» Ce spun si fac politicienii

* A fi blocat in trafic

+ Informatiile de la stiri

» Modul in care arata si functioneazé corpul tiu

A cégtiga sau a pierde la jocuri ori in conflicte cu altii

 Conflicte religioase sau pareri ale altora

» Piata de capital, investitiile tale si economia

= A ramane calm cand cei din jur sunt stresati

* A fiin crizi de timp sau a te simti coplesit

» Suma de bani pe care o ai sau pe care te astepti sd o ai

¢ Modul in care sofeaza ceilalti

 VArsta ta si cum ti se transforma corpul

» Multimi, cumpdaréturi si proximitatea fizicd de alti

oameni

* Opiniile altora care intrd in contradictie cu ale tale

» Ce gindesc si ce spun parintii tai

* A trebui si astepti la coada sau sa astepti ceva ce iti

doresti

» Stilul de viatd de invidiat al vedetelor

» QOamenii care iti cer, nepoftiti, timpul si atentia ta



34 « DawsoN CHURCH

+ Posesiunile pe care le ai sau nu le ai

Rudele agasante cu care interactionezi la intalnirile
de familie

Incidente intimplitoare in viata de zi cu zi

A obtine sau nu promoviri, recompense si alte lu-
cruri pe care le doresti

« ... si orice altceva care te enerveaza de obicel

Imagineazi-ti ¢ ai un creier cu abilitatea sporitd de
a face fatii acestor provocari, impiedicandu-le sd-ti com-
promita fericirea. Meditatia nu doar ca iti schimba starea,
modul cum te simti pe moment, ci si trasaturile, aspectele
trainice ale personalitatii, gravate in creierul tau si care i
guverneazi viziunea asupra vietil. Printre trasaturile pozi-
tive stimulate de meditatie se numira capacitatea sporita
de adaptare in fata situatiilor adverse, simpatia ridicati la
adresa altora si 0 compasiune sporitd pentru sine (Gole-
man si Davidson, 2017). Ea conduce si la 0 masura mai
ridicati de adaptare, transforméndu-te in stipanul propri-
ilor emotii, mai degraba decét sclavul lor.

Un studiu clasic din 1972, cunoscut ca ,,Experimentul
cu bezele de la Universitatea Stanford”, a testat ajustarea
emotionald la copiii prescolari. Le-a fost pusd in faa o
bezea, dupd care au fost lasati singuri in incapere. Li se
promisese cd vor primi o a doua bezea daca se pot abtine
timp de 15 minute si 0 manance pe aceasta. Dupia 30 de
ani, viata celor care si-au putut controla emotiile era mai
bund, in numeroase apecte. Obtinuserd rezultate superioare
la examenele de intrare in facultate. Castigaserd mai multi
bani si aveau casnicii mai fericite. Aveau un indice al ma-
sei corporale mai mic si mai putine comportamente depen-
dente (Schlam, Wilson, Shoda, Mischel i Ayduk, 2013).

Partile creierului insdrcinate cu ajustarea emotionald
se ocupd si cu memoria functionald, asa cum au revelat
scanarile IRM (Schweizer, Grahn, Hampshire, Mobbs si

i
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Dalgleish, 2013). Memoria functionald priveste consti-
enta, permitindu-ti s rimai concentrat pe o activitate si sd
sortezi informatia relevanta de cea irelevantd. Cand emo-
tiile tale sunt tulburate, aceste parti ale creierului se deco-
necteazi de la folosinta memoriei functionale. Ca urmare,
iei decizii eronate. Cénd deprinzi ajustarea emotionala efi-
cientd, asa cum a facut-o Graham Phillips, esti capabil s
iti controlezi emotiile, eliberand circuitele de memorie ale
creierului pentru a-ti conduce viata cu intelepciune.

Superputerea ta de zi cu zi

Iatd superputerea pe care o posezi zi de zi: in fiecare
secunda, iti transformi creierul prin modul in care iti folo-
sesti mintea. Constienta mintii tale devine celulele mate-
riei creierului tiu.

Suntem impresionati cdnd vedem pe ecran supereroi
care isi pot transforma corpul la vointa. Ei pot chiar sd-si
dezvolte genialitatea, precum eroul din serialul Limitless,
care ia un drog experimental numit NZT ce 1i deblocheaza
intregul potential al creierului. Sau eroii X-Men, fiecare
dintre ei posedand o superputere unica.

Si tu, in acest moment, posezi superputerea de a-ti
schimba creierul. Cu fiecare gand pe care il intretii, pe ma-
surd ce iti directionezi atentia, ii semnalezi creierului s
creeze noi conexiuni neuronale. Foloseste aceastd putere
cu intentie, in loc de a le permite gandurilor intimplatoare
sa-ti curgd alandala prin minte, gi vei Incepe sd indrumi,
constient, formarea tesutului neuronal. Dupd cdteva sapta-
mani, creierul tdu se modifica substantial. Mentine aceasta
cétiva ani §i vei putea si construiesti un creier obisnuit s3
proceseze semnale de iubire, pace si fericire.

Nu vorbim despre benzi desenate sau filme SF, ci des-
pre viata ta! Transformarea creierului este ceva ce faci in
fiecare zi. A venit momentul sa directionezi intentionat
acest proces, intr-un mod care iti imbunétateste viata. Asa



