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CAPrrorut 1

Modul cum creierul ne modeleazi
lumea

Doamna Hughes era scund6, plinu!6 qi cu o fap roqie.
P5rul ei avea o viatd proprie, aruncdnd m6nunchiuri incan-
descente precum erup{iile solare scdpate din strdnsoarea
gravitaliei Soarelui. Agrafele de pdr cu care incerca sdJ

{in6 prins nu puteau sI suporte sarcina. Fala ei altema intre
dezaprobare tensionatd qi plictiseal[ resemnatd. in timp ce

elevii sufereau la orele ei de biologie din liceu, ea reuqea

sd elimine orice urmd de curiozitate gi uimire in noi.

llustrarea traditionali
a creierului

imi amintesc cum priveam la desenele creierului uman
din manualele de biologie pe care ni le oferise Doamna
Hughes. intreaga structurd era fixd qi neschimbitoare, la
fel ca orice alt organ, precum inima sau ficatul. in anii
1970, qtiin{a pe care ne-o preda Doamna Hughes ,,qtia"
despre creier cA acesta creqte pdnd in jurul virstei de
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17 ani. Dupd ce ne umplea craniul, rim6nea static

rioad6, coordon6nd fidel numeroasele procese ale

prin refeaua sa neuronald.

Mintea ca ePifenomen
al creierelor complexe

Aveam o idee gi in privinla minlii. Pe mlsurd ce evo-

lulia a produs creiere tot mai complexe, trecdnd de la sim-

plii ganglioni al viermilor nematozi la cortexul prefrontal

-u.iu "a 
incununeazd creierul uman, a ap6rut 9i mintea'

Pentru oamenii de qtiinld din vremea Doamnei Hughes'

mintea era un ,,epifenomen" al complexitdJii in creqtere

a creierului. Oamenii pot sI scrie poezii, sI consemneze

istoria, s[ creeze muzicd Ei sd efectueze calcule gra{ie pu-

terii minlii ce sal[gluieqte in creier, inchis in circumferinia

osoasd a craniului.
Aqa cum se spune in filmul The Big Short,,,Nu ceea ce

nu qtii te bag6 in necazuri, ci ceea ce qtii cu siguranti cd

nu e aga." Mare parte din ce cunoqtea gtiinla, aqa cum era

consemnati in manualele de biologie din vremea Doam-

nei Hughes, precum creierul static, pur gi simplu nu e aga!

Creierul este efervescent! Activitatea celularl freneticd

activeaz| constant qi ciclic creierul, crednd 9i distrugdnd

molecule qi celule, he cd suntem adormili sau treji (Stoll

qi Miiller, 1999).

Chiar qi structura neuronilor se modificd in perma-

nen![. Microtubulii reprezintd egafodajul ce le oferd.ce-

luleior rigiditate, aga cum grinzile modeleazd o clddire'

tUicrotub-ulii din ceiulele nervoase ale creierului au o du-

ratl de via!5 de numai 10 minute, intre crealia 9i distruge-

rea lor (Kim qi Coulombe, 2010)' Iati c6t de repede ni se

transformd creierul!
in aceasti masd clocotitoare de activitate, circuitele

neuronale selectate sunt intensificate. Cele care cresc sunt

cele pe care le utilizim.

o pe-

vie,tii
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Microtubulii sunt
structurile scheletale
rigide ce le dau formd
celulelor

Dacd treci un semnal informalional in mod repetat prin-
tr-un m[nunchi neuronal, acesta incepe sd se l5rgeasc[.
Aga cum bralele unui culfurist se mdresc pe mdsur[ ce

ridicd greutdli tot mai mari, circuitele noastre neuronale
se dezvoltd cdnd le exersdm.

Viteza schimbirii neuronale

Studii publicate in anii 1990 i-au uimit pe neurologi cu
descoperirea cd pdnd gi oamenii de peste 80 de ani adaugd

rapid capacitate la circuitele neuronale frecvent utilizate. Pe

5 noiembrie 1998, titlul ,,$tirea sdpt[mAnii" din Science, cea
mai renumiti revisti de cercetare, titra: ,j{oi indicii in pri-
vinla regenerdrii neuronilor creierului" @arinag4 1998).

Viteza procesului a provocat un cutremur in lumea cu-
noaqterii noastre qtiinlifice. C0nd neuronii dintr-un m[-
nunchi neural sunt stimulali repetat, numbrul conexiunilor
sinaptice se poate dubla in doar o ord (Kandel, 1998).

Dacd locuinla ta ar acjiona precum corpul tdu, ar observa
ce lumini ai aprins gi, in fiecare ord, ar dubla cantitatea de

canale electrice care trec prin acel circuit al luminii.

0 10 minute 30 minute

mEriiFenetice

60 minute mai tarziu

intr-o ori de stimulare repetati, numirul conexiunilor sinaptice
intr-o cale neuronali se dubleazi.
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Ca s[ oblind materiile prime pentru recablarea came-

relor in care ai aprins luminile cel mai mult, casa ta in-

teligentd ar lua cabluri de la alte surse - aqa procedeaz[

corful nostru. Dupd 3 slpt[mini de inactivitate intr-o

cali semnalizatoare neuronald existent[, corpul incepe sd

o dezasambleze, pentru a refolosi acele materiale de con-

strucfie la circuitele active. (Kandel, 1998)'

Mirirea masei celor mai utilizate zone

ale creierului

Procesul neuroplasticitdlii este evident cdnd deprindem

noi abilit[1i mecanice sau intelectuale' Fd un curs de limba

rusd; la finalul primei ore, ai inv[fat deja cAteva cwinte'

La finalul unui an, ai construit mdnunchiuri neuronale pen-

tru a rosti flaze simple in limba rusd, frri efort conqtient'

Sau decide c[ qahul constituie o provocare mentall ce

ifi va menline mintea asculitd pdn6 la v0rste.inaintate. $i

incepe sd-ijoci. La inceput, e groaznic: nu poli sd-!i amin-

teqtidacd tura sau regele se miqcd pe diagonald' Oar d.un1

cdteva j ocuri, miEti piesele cu scop qi chiar ili construieqti

planuri pentru

Copil absorbit
in jocul de 5ah

Sau decizi c[ wei sd-!i gestionezi banii mai bine' Te

uili la planul tdu de pensionare qi observi cd, sub ingriji-

,"u irrbito*" a managerului tdu de fond, a crescut cu 2o/o

pe an. Cineva se imbogdleEte aici, dar, cu siguranld' nu
* Termen ce desemneazi procesul de reorganizare a relelelor neuronale,

de eliminare a sinapselor neutilizate. (n.tl.)
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eqti tu acela. Te gdndeqti c5 te-ai descurca mai bine pe
cont propriu, aqa cd faci un curs online despre investijia
pe piata de acliuni. La inceput, limbajul !i se pare deru-
tant. Ce este ,,opliunea acoperiti de cumpdrare"? Cum
este diferita ROI (rata de recuperare a investi{iei) de ROE
(rentabilitatea capitalului propriu)?

S-ar putea ca primele tale tranzac{ii si nu-!i aduci bani.
Dar dup[ ce priveqti graficele gi citeqti gtirile de investilii
timp de ceva luni, capeti incredere Ei descoperi cd devii
tot mai bun la jocul banilor.

Fie c[ inve{i o noui limbd, deprinzi un nou hobby, te
implici intr-o noud relafie, te zba,ti la o slujbd nou6 sau

incepi o practici meditativ[, procesul de construclie qi de-
molare al creierului tiiu funclioneazd frenetic. Adaugi ca-
pacitate circuitelor neuronale pe care le foloseqti cel mai
activ, iar cele vechi se ofilesc, un proces rumit pruning..

in cele din urmd, regiuni intregi ale creierului care sunt
folosite activ incep sd capete masd. Cu ajutorul scandrilor
IRM, cercetiitorii sunt capabili s[ mlsoare volumul fie-
cdrei pdrli a creierului uman viu. Ei constatd cd oamenii
care igi folosesc memoria in mod activ, precum taxime-
triqtii din Londra care navigheazd prin labirintul de strd-
duje vechi, au un volum mai ridicat de jesut ln hipocamp,
partea creierului responsabild pentru memorie qi invdlare.
Dansatorii dezvoltd mai multd masd in partea creierului
ce administreaz[ proprioceplia, in]elegerea holograficd a
localizdrii corpului in spaliu.

Mintea ta ia in permanenld decizir, precum a se in-
scrie la cursul de limba rusd sau in clubul de gah. Apoi,
ea determinl care circuite ale creierului sunt implicate.
Cdile neuronale din creier pe care le stimuleazd alegerile
minlii sunt cele care se dezvolti. Astfel, mintea creeazd
efectiv creierul.
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Mindfulnessul transformi creierul
unui jurnalist scePtic

Dr. Graham Phillips este astrofizician australian gijurnalist

de televiziune. Scepiic in privinla tehnicilor pentru starea de

[in", pr".ut meditalia, el s-a hotdrdt sd supund meditalia

,nrii"t, (Phillips, 2016): ,,Nu am studiat niciodatd cu ade-

uerat dace m"ditalia poate se faca ceva pentru mine' Dar cu

iai t.itrra .ra jespre cercetdri, cu atat mai dornic- sunt se

uld au.e .tu ut"rn efect. A$a ci o si incerc 2 luni' ["'] Pentru

a lua meditalia in serios, am nevoie de o dovadd solidi ci imi

transformd creierul in bine'"
inainte sd inceapi, el a fost evaluat de o echipd de la Uni-

u"rli,"r". wlon.sf', condusd de dr' Neil Bailey' profesor de

prifrof og" biologic6, 5i dr' Richard Chambers' psiholog clinic'

rii-", Jrprt la 
-mai 

multe teste pentru a-i evalua T"I9'it:
airp"f a" reaclie 5i abilitatea de concentrare Au folosit 9i

i*Hi p"",r, a masura volumul fiecirei zone a creierului sdu'

inJeosefi a celor responsabile pentru memorie 9i invilare'

controlul motor 9i ajustarea emolionalS'-- 
oupa Ao.r. doui sdptimdni de practicare a meditaliei

mindfulness, Phillips s-a simlit mai putin stresat 9i mai capa-

liiau 
" 

g"ttion. piovocirile vielii 9i slujbei sale' El a declarat

ci ,,observd stresul, dar nu se lasd prins in el"'
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Opt siptim6ni mai t6rziu, s-a intors la Monash pentru tes-
tdri. Bailey 9i Chambers i-au ficut aceleagiteste ti au consta-
tat ca devenise mai bun in sarcinile comportamentale, chiar
dace prezenta o activitate diminuatS a creierului. Cercetdto-
rii au observat despre creierul sdu cd devenise mai eficient
energetic: prezenta o scidere genera16 in activitatea neu-
rald, fdcea o treab; mai bun5, dar utiliza mai pulin; energie.

5i testele de memorie i se imbunitSliserd. Timpul de re-
aqie la evenimente nea$teptate se redusese cu o jum;tate
de secund6. Philips 9i-a imaginat beneficiile, precum un timp
mai rapid de reaclie dacd un pieton ar apdrea in fala lui in
timp ce conduce pe o strad; aglomeratS.

Una dintre regiunile creierului mdsurate de citre cerce-
tdtori a fost hipocampul. Ei s-au uitat indeosebi la girusul
dentat, partea hipocampului rdspunzdtoare de ajustarea
emoliilor in alte pe4i ale creierului. Aceasta exercita con-
trol asupra relelei modului implicit, partea creierului care
e activi c6nd nu suntem implicaliintr-o sarcin;. Cerceteto-
rii au descoperit cd volumul celulelor nervoase din girusul
dentat se mdrise cu 22,8%, otransformare enormd ! O astfel
de reconfigurare a creierului se observd, ocazional, la tinerii
al ciror creier se afld inci in dezvoltare, rareori la adulti.
Modificarea din creierul lui Phillips a indicat o abilitate ex-
trem de sporiti de ajustare a emoliilor. Testele psihologice
au aratat cd Si abilitdlile lui cognitive crescuserd cu cAteva
grade de mdrime.

Numeroase studii aratd ci meditalia schimbd structura
creierului. O examinare a cercet;rilor asupra meditatiei mind-
fulness a fost publicat; de prestigioasa revistS Noture Reviews
Neuroscience. in 21 de studii, participaniii au fost plasali in
interiorul aparatelor IRM pentru a li se misura volumul fie-
cirei pdrli a creierului inainte gi dupd meditafie, la fel ca in
cazul lui Graham Phillips. Numeroasele dovezi au identificat
dezvoltarea neuralS in,,numeroase regiuni ale creierului, [...]
suger6nd c5 efectele meditaliei ar implica retele ale creierului
pe scar6 larg5". Evaluarea a descoperit miriri ale volumului
,,regiunllor creierului implicate in controlul atenliei (cortexul
cingular anterior ti striatum), ajustare emotional5 (regiuni
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orefrontale multiple, regiuni limbice 9i striatum) ti congtienla

ie sine (insuta, cortexui prefrontal medial, cortexul cingular

posterioi 9i precuneus)" (Tang, H6lzel 9i Posner, 2015)'

cortexul cingular
Cortexul cingular Dosterior / precune

Regiuni
prefrontale

multiple

Regiunile
creierului ln

care apare
dezvoltarea

neuronalS ca
rezultat

al meditatiei

Cortexul
prefrontal

medial

Ce Poate si faci Pentru tine
ajustarea emofionali

Precum creierul lui Graham Phillips, creierul tiiu se

recableazd constant. El sporegte capacitatea neuronald a

regiunilor pe caxe le exersezi. Alege o experien{E diferitd'

pr!"u- -.ditu1ia, iar creierul tdu va incepe sd funcfio-

neze diferit. ScnimUa-1i g6ndurile, iar informalia va in-

cepe sd curg6 de-a lungul unor cdi neuronale noi in creier'

Neuronii crlierului se reconfigureaz[ in consecinld' acti-

vAndu-se gi conect0ndu-se pentru a se adapta la noul tipar'

Creierul reaclioneazd aqa cum il direcfioneazd mintea'

Sd analizdm, pentru o clipd, elementele-cheie ale po-

ve$tii lui Graham. Sunt 5 la numdr:'. O creqtere cu 22,8%o a volumului pdrlii din creier

responsabile cu ajustarea emofionall
. Timp sporit de reaclie a creierului, memorie imbu-

nataiita, puteri cognitive crescute Ei abilitd|i com-

portamentale intensificate
. Un creier mai relaxat qi eficient energetic
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. Transformdri ale creierului in doar 8 sdptimdni

. Fdr[ medicamente, operalii, suplimente sau schim-
bdri majore de vialE - doar mindfulness

lmagineazd-\i. cd ai cu 22,8%;o mai multe celule ner-

voase in creier pentru a gestiona sarcina ajustirii emolio-
nale. ,,Ajustare emo{ionald" suni cam gtiinfific, dar aceste

doud cuvinte au un impact semnificativ asupra vielii tale

de zi cl zi. 0 ajustare emolional[ mai bund inseamni cd

nu mai eqti deturnat de provocirile curente, precum:
. A fi enervat de colegii de la locul de muncd
. Lucruri suplrdtoare pe care le spune sau le face par-

tenerul de cuplu
A fi surprins de priveliqti sau zgomote brugte
Comportamentul problematic al copiilor t[i
Ce spun gi fac politicienii
A fi blocat in trafic
Informaliile de la qtiri
Modul in care aratd qi funclioneazi corpul tdu
A cdqtiga sau a pierde lajocuri ori in conflicte cu alii
Conflicte religioase sau plreri ale altora
Piata de capital, investiliile tale qi economia
A rdmdne calm cdnd cei din jur sunt stresali
A fi in crizi de timp sau a te simli coplegit
Suma de bani pe care o ai sau pe care te aStepli sA o ai

Modul in care qofeaz[ ceilalli
V6rsta ta gi cum !i se transformd corpul
Mul1imi, cumpdrdturi qi proximitatea frzicd de alti
oameni
Opiniile altora care intrd in contradic{ie cu ale tale

Ce gdndesc qi ce spun pdrin{ii tdi
A trebui sI a$tepli la coadd sau sd aqtepfi ceva ce ili
doreqti
Stilul de viaJi de invidiat al vedeteior
Oamenii care ili cer, nepoftifi, timpul gi atenlia ta
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. Posesiunile pe carc le ai sau nu le ai

. Rudele agasante cu care interaclionezi la intdlnirile

de familie
. Incidente intdmpl[toare in viala dezicuzi
. A obline sau nu promovdri, recompense qi alte lu-

cruri pe care le doreqti
. ... qi orice altceva care te enerveazd de obicei

lmagineaz!-li c[ ai un creier cu abilitatea sporitd de

a face fald acestor provociri, impiedicdndu-le s6-!i com-

promitd fericirea. Meditalia nu doar cd i1i schimbd starea,

modul cum te simli pe moment, ci qi trdsdturile, aspectele

trainice ale personalitdlii, gravate in creierul tdu qi care ili
guvemeazd viziunea asupra vieJii. Printre tr5seturile pozi-

t-ive stimulate de meditalie se numiri capacitatea spodt[

de adaptare in fala situaJiilor adverse, simpatia ridicatd la

adresa altora qi o compasiune sporitd pentru sine (Gole-

man gi Davidson,2017). Ea conduce 9i la o m[rur[ mai

ridicati de adaptare, transformindu'te in stipdnul propri-

ilor emolii, mai degrabd decdt sclavul lor'

Un studiu clasic din 1972, cunoscut ca ,,Experimentul

cu bezele de la Universitatea Stanford", a testat ajustarea

emo,tionali la copiii preqcolari. Le-a fost pusd in fald o

bezea, dnpd care au fost ldsali singuri in incipere' Li se

promisese cd vor primi o a doua bezea dacd se pot abline

iimp de 15 minute sd o mdn6nce pe aceasta' Dupd 30 de

ani, viala celor care qi-au putut controla emoliile era mai

bund, in numeroase apecte. Ob,tinuserd rezultate superioare

la examenele de intrare in facultate. Cdqtigaseri mai mul1i

bani qi aveau cisnicii mai fericite. Aveau un indice al ma-

sei corporale mai mic qi mai puline comportamente depen-

dente (Schlam, Wilson, Shoda, Mischel qi Ayduk, 2013)'

Pd4ile creierului insdrcinate cu ajustarea emolionalI

se ocupd qi cu memoria funclionald, aqa cum au rgyelal

scaniri:le iRM lschweizer, Grahn, Hampshire, Mobbs gi
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Dalgleish, 2013). Memoria funclionald privegte conqti-
en!a, permifAndu-fi sd rdmdi concentrat pe o activitate qi sd

sortezi informaiia relevant[ de cea irelevantd. Cdnd emo-

liile tale sunt tulbuate, aceste pa4i ale creierului se deco-
necteazd de la folosinJa memoriei func{ionale. Ca urmare,
iei decizii eronate. C6nd deprinzi ajustarea emolionald efi-
cientd, aqa cum a fbcut-o Graham Phillips, eqti capabil sd

i{i controlezi emoliile, eliberdnd circuitele de memorie ale

creierului pentru a-!i conduce viala cu inlelepciune.

Superputerea ta de zi cu zi

Iatd superputerea pe care o posezi zi de zi: in fiecare
secundS, ili transformi creierul prin modul in care ili folo-
se;ti mintea. Conqtienla minlii tale devine celulele mate-
riei creierului tdu.

Suntem impresionali cdnd vedem pe ecran supereroi
care iqi pot hansforma corpul la voin![. Ei pot chiar sd-qi

dezvolte genialitatea, precum eroul din serialul Limitless,
care ia un drog experimental numit NZT ce ii deblocheazd
intregul potenlial al creierului. Sau eroii X-Men, fiecare
dintre ei posed6nd o superputere unicd.

$i tu, in acest moment, posezi superputerea de a-!i
schimba creierul. Cu fiecare gdnd pe care il intrelii, pe m6-
suri ce i{i direc{ionezi atenlia, ii semnalezi creierului sd

creeze noi conexiuni neuronale. Foloseqte aceastii putere
cu intenfie, in loc de a le permite gdndurilor intdmpldtoare
s[-!i curgd alandala prin minte, s,i vei incepe s[ indrumi,
conqtient, formarea lesutului neuronal. Dupd cdteva sdptd-
mdni, creierul tdu se modificd substanfial. Menline aceasta

cdliva ani gi vei putea s[ construieqti un creier obiqnuit si
proceseze semnale de iubire, pace qi fericire.

Nu vorbim despre benzi desenate sau filme SF, ci des-

pre viala ta! Transformarea creierului este ceva ce faci in
fiecare zi. A venit momentul sa direclionezi intenlionat
acest proces, intr-un mod care ili imbundtd.teste viala. AEa

I


