GEORGIANA GEREA a absolvit Facultatea de Istorie din cadrul
Universitatii din Bucuresti, specializarea Relatii Internationale,
iar in timpul studiilor si-a dat seama ci are mari dificultati
de invatare. Ca urmare, din 2012 a inceput si studieze tai-
nele invatarii accelerate. Este fondatoarea proiectului HInvati
Eficient®, trainer si coach acreditat de Centrul National de
Formare si Perfectionare a Antrenorilor (CNFPA). A ajutat
sute de elevi si de studenti din Roménia sé isi atinga potentialul
real printr-o gindire mai buni, mai inteligentd $i mai creativa.
Avand ca zone de expertizi memoria, citirea rapidd, fotocitirea
si harta mintala, in prezent detine unul dintre cele mai popu-
lare bloguri de invitare din Roménia, invataeficient.com, unde
posteazi constant materiale despre bazele invatarii, potentialul
uman, eficienta si performanta.

GEORGIANA GEREA

TEHNICI
DE

INVATARE

CURTEA BVECHE


https://www.libris.ro/tehnici-de-invatare-georgiana-gerea-CVE978-606-44-0754-2--p21797569.html

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
GEREA, GEORGIANA
Tehnici de invitare / Georgiana Gerea. - Bucuresti :
Curtea Veche Publishing, 2021
ISBN 978-606-44-0754-2

37
159.9

ISBN epub: 978-606-44-0768-9
ISBN mobi: 978-606-44-0769-6

Carte publicata si in editie digitald

Redactori: Cristian Robu-Corcan, Cornelia Florea
Corector: Alina Rudeanu
Tehnoredactor: Dana Ionagcu

CURTEA VECHE PUBLISHING

str. Aurel Vlaicu nr. 35, Bucuresti, 020091
redactie: 0744 55 47 63
distributie: 021 260 22 87, 021 222 25 36, 0744 36 97 21
fax: 021 223 16 88
redactie@curteaveche.ro
comenzi@curteaveche.ro

www.curteaveche.ro

© CURTEA VECHE PUBLISHING, 2021

pentru prezenta editie

CUPRINS

Prefati s svans s s amias S s waiss S O
Introducere. De ce este nevoie de aceastd carte? ........... 13

Cum se foloseste aceastd carte ......... SR T 21

CAPITOLUL 1

Pregitirea mintald

Diferenta dintre citire, memorare si invitare ............. 23
CItiTea s v cviowmismns wimmims s dis 415 48 4000 S R iR E SIS P 23
Memorarea ...........oon..n R SR Sty 24
Invitarea .........oovvunn. Sl SR S .. 26
Diferenta dintre creier siminte .............. cevereae... 28
Cele trei stadii de dezvoltare a creierului . . . .. e 29
Cele patru stari ale mintii . ............... R 1 |

Mintea constienta $i mintea subcongtientd ............... 33

Cum iti transformi subconstientul

in cel mai bun prieten ............ e e il 36
Cercul vicios al gandurilor ... ... T —— 43
Cum recunosti UN Program .......eeevuseeeanerenenren 46
Obiectivele ................ A AR ST e e .. 48
Atentia si concentrarea .........ooveiiiaarasoas wscesies D7

Tehnici pentru marirea capacititii de atentie

sideconcentrare ...........c.oiiiiiiaiiann, SiEEa s 64
Tehnical .......ovvvviiiiinnnnnn.. PR 64
Tehnica 2 s msmmmsesmmse e . SO— 66



Tehnica 3 e v s s me o amiele s am st s 68
TENNICA 4 e, symsmoer wensls 08 S8 S8 ¥ i e St 70
CAPITOLUL 2
Pregitirea emotionala
Cesuntemotiile ... 74
Ce inseamna si fii inteligent emotional .................. 75
Cum arati o persoana inteligentd emotional . . ............ 81
Tehnici pentru antrenarea inteligentei emotionale . ........ 82
Tehnmical ........oviiiinnnan, R R T 82
13111 or: I A I 86
1 T, U R T 89
TehmiICA G iauiin o v v e v et RS A 92
=310, 1 G ST S St e 95
L3 115 ¥ Lo < A S S g P 98
CAPITOLUL 3
Citirea
Citirea traditionald ........ .. ... . . 102
Ce se intdmpld cu ochii in timp ce citim . ............... 105
Tehnici pentru ingrijirea ochilor ..............oooainn 109
De la cititul cu voce tare la cititul in ticere .............. 111
Citirearapidad ... 113
Tehnici de citire rapidd ....... R B s 119
Tehnical o .. ..o ooni e e e e 119
Tehnica2 ... ... e sosssnsamesine s s 123
TeNICA 3 4ers e vuneses o8 ioiaio s, S0RE T s AT R s 125
TEhNICA 4 v vt et e eie e s e 126
Tehnica 5 wwremusie s eemmmm s s eavmme s s 128

Cum citeau rapid Cantemir, Hasdeu si Iorga ............

Cum a schimbat internetul modul in care citim astazi......

CAPITOLUL 4
Memorarea
Ce este MEMOTIA &ais i s s e {1 s il SO v v v
Tuziile memoriei . .....covvriiimnaiiiinninrirenans
De ce memoria umana este imperfectd .................
De ce WA i s amvivi s s sa v o o sni a meda
Cum ne ajuta tehnicile de memorare ...................
Tehnici pentru cresterea capacititii de memorare ........
Tehnica 1 ein s s amyETmevs R Ve Sy assie &
Tehnica 2 o vttt e e e e e
TehNica 3 snverism s e s o o a s s S s A iens
Tehnica 4 .. biiai i vei Sl e i s ¥l v
Cum memoram informatii istorice ..........cooeeein ..

Cum memoram informatii geografice ..................

CAPITOLUL 5
Invatarea
Invitarea acceleratd .. ... ...ovuiricniiuiuneianernennns
Societatea cunoasterii $i invatarea acceleratd ............
Tluziile procesului de invétare ..........c..oovniiin.n.
Limitele notarii traditionale . .. .......cooviiiiiinann.
Stereogramele wi s s viu s 2aai Fas e
Tehnici de invatare acceleratd ............cccvvineiinn,
TehNica 1 s s s w e s soemeeesmes s
Tehnica 2 o smseem saimn Soemas wemen & i e soi



Cum se citeste un articol stiintific .............. .. .. ... 222

1. Previzualizeazad ............coiiii i 223
2.Reciteste . ... 223
3.Interpreteaza .. ... e 224
4. Rezumi articolul prin crearea unei harti mintale .... 224
Cum te pregitesti pentruuntest .................. ..., 225
Artadeaaméanainvitatul ........ ... ..ol 227
Recomandiri pentru o invitare eficientd ................ 230
Bibliografie ........... ... s 247

PREFATA

Cind am ajuns pe bancile Facultatii de Istorie, eram coplesita de
toate informatiile care veneau spre mine. Dintr-odata, aveam de
asimilat de vreo cinci ori mai multd materie decat eram obisnuita
in perioada liceului. Pierdeam noptile citind lent sau cu voce
tare, memoram mecanic, iar cind ajungeam in fata foii de exa-
men sau a profesorului, uitam tot ce memorasem cu citeva zile
in urmd. Am ajuns si spun despre mine ca nu ma duce capul, ca
am probleme de memorie sau chiar ca nu sunt atat de desteapta
cum sunt colegii mei. Increderea in abilititile mele de invatare
a scizut dramatic vizandu-mi notele de la unele materii. Nu
intelegeam ce fac gresit. Aceasta neincredere in abilitatile mele
de invétare s-a rasfrant si in alte domenii. Cand am intentionat
s34 mi angajez pe perioada facultitii, tinteam spre posturi foarte
prost platite si care necesitau mai mult un efort fizic decat unul
intelectual. Asa am ajuns sa aranjez marfa pe raft in cateva
supermarketuri din Bucuresti, sa vand produse de teleshopping
prin telefon, si fac sondaje si chestionare pe strada pentru dife-
rite companii, sa impart flyere, s fiu bond si, din cand in cand,
si fac promotii la diferite produse. Imi era teamd sa tintesc
prea sus, pentru cd o voce imi spunea cd nu o si ma descurc.
Momentul care a schimbat radical cursul vietii mele a fost cand
am descoperit tehnicile de invatare rapidd.
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Capitolul 3 - ,Citirea” - clarifica unele conceptii gresite
privitoare la citire. Vei afla care sunt limi-
tele citirii traditionale si vei fi introdus in
fascinanta lume a citirii rapide prin exercitii
practice.

Capitolul 4 - ,Memorarea“ — explica modul in care
functioneazi memoria umand si cum pot fi
folosite cele mai puternice tehnici de memo-
rare la un nivel avansat.

Capitolul 5 -, Invitarea“ — ia in considerare pasii care
trebuie urmati atunci cand intentionezi sa
inveti accelerat. La final, ofera indrumare in
ceea ce priveste pregdtirea si trecerea cu suc-
CES a Unui examen.

In acest moment, nu imi pot imagina viata fara acest sis-
tem de invitare. [l folosesc in fiecare zi, fie ¢i scriu un arti-
col, fie ca citesc sau memorez ceva nou, fie ca imi planific
saptdmana sau imi stabilesc urmatoarele obiective la care
vreau si lucrez. Acest sistem mi-a schimbat viata si m-a
facut sa vad frumusetea procesului de transformare prin
invitare. Cred cd aceastd carte poate avea acelasi efect si
asupra ta.

Este cel mai bun moment sa pornesti in aceastd aventura si
sd descoperi puterea uimitoare a fiintei umane.

Mult succes!

CAPITOLUL 1

Pregatirea mintald

Diferenta dintre citire, memorare si invatare

inci de la inceput, consider cd este util sa facem o dife-
rentiere intre procesul de citire, procesul de memorare si
cel de invatare. Majoritatea oamenilor vor sa citeasca, sa
memoreze si sd invete in acelasi timp. Tocmai din acest
motiv, e bine sd clarificdm care este rolul fiecarui proces.
Invitarea se face, de reguld, pornind de la materiale scrise,
ceea ce inseamna ca primul pas in procesul de invétare este
cititul. Cu cit ajungem sa citim mai eficient, cu atat vom
memora mai usor si vom aplica mai rapid informatiile
asimilate.

Citirea

In DEX, citirea este definiti ca fiind parcurgerea unui
text pentru a lua la cunostinta cele scrise; descifrarea unui
limbaj; cunoasterea semnificatiei literelor care alcatuiesc
cuvinte. Deci vezi un element (simbol), ii asociezi un sunet
si il traduci automat intr-o idee sau o imagine. Prin citire,
filtrezi informatia. Iti dai seama rapid ce stii si ce nu stii
dintr-un text. Procesul de la vizualizare pana la intelegere
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se realizeaza foarte rapid, se pare ca mai rapid decat viteza
luminii. Gradul de retinere a unui text este influentat de
cit de cunoscut iti este subiectul despre care citesti. Cand
citesti un text la prima vedere, imagineaza-ti cd cerni
nisip. Nisipul este asociat cu informatiile pe care le gasesti
in text. La o prima citire, iti riman doar informatiile pe
care le stiai deja. Din acest motiv, se spune cd, cu cat ai
mai multe informatii, triiri, experiente intiparite in harta
mintald, cu atit retii mai mult. Se spune cd, prin citire,
retinem intre 5% si 10% dintre informatii. Eu cred cd acest
procent difera in functie de cat de familiar ne este subiec-
tul. Nu te astepta ca, doar prin citire, informatia noud sa
se fixeze in harta mintala. Cititul nu iti asigurd o intelegere
profunda a lucrurilor, ci doar te ajutd sa iti dai seama ce
informatii ai deja stocate in memorie si, in acelasi timp, sa
poti observa care sunt acele informatii noi venite din afara
ta, adicd pe care nu le ai fixate in harta mintald. Pentru a
lua noile informatii din exterior (carte, curs, text) si a le
fixa in memoria internd, ai nevoie de tehnici de memo-
rare. Cititul te ajuta sa filtrezi rapid ce stii si ce nu stii.
Daci in procesul de citire gisesti informatii de care stii cd
vei avea nevoie pentru un test sau pe care vrei sa le intelegi
mai bine si apoi si le aplici, atunci le selectezi, le subliniezi
si aplici pasul urmitor, care se numeste ,,memorare".

Memorarea

Memorarea este procesul prin care stocdm, fixam, reac-
tualizim si redim informatia atunci cdnd avem nevoie de
ea. Atunci cand memorim, e bine sd tinem cont de felul
in care creierul stocheazi unele informatii. De exemplu,
repetarea mecanicd, cuvant cu cuvant, nu te va ajuta sd iti
fixezi informatia. O vei tine minte, dar pe termen foarte
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scurt, si vei ajunge sa fii frustrat, pentru ca ai depus un efort
foarte mare ca sa repeti o informatie monotona, iar atunci
cand ai nevoie de ea, observi ca ea nu mai este in memoria
ta. Creierul nu tine minte ce tine de rutina, el tine minte
informatii incircate cu o emotie puternic, fie ea pozitivd
sau negativa. Un alt aspect important atunci cand ne refe-
rim la memorare este termenul-limitd, momentul pana la
care tu comanzi (constient sau inconstient) ca informatia
sd raména stocata. De exemplu, atunci cand inveti pentru
un test, {i transmiti creierului, in mod inconstient, mesa-
jul ca vrei ca informatia si fie pastratd pina la testare sau
evaluare. Dupa acest moment, pentru ¢d tu nu mai revii
Ja informatia respectivi ca sa o aduci la suprafatd, creie-
rul o va sterge, considerdnd-o irelevantd, deoarece nu i-ai
mai dat comanda sa o activeze. Repetitia, reamintirea la
intervale de timp din ce in ce mai mari functioneazi ca un
superglue pentru memorie.

Atunci cand memoram mecanic, fira sa legdm noua
informatie de ceva cunoscut (memorarea prin asociere),
ne va fi destul de greu sa o activam cénd avem nevoie
de ea. Astfel, ajungem sa spunem despre noi ca avem o
memorie proasta sau ci avem un lapsus. Asocierea noii
informatii cu un concept cunoscut are rolul de ancord.
Aceastd ancord actioneaza ca o sfoard de care tragi, iar
informatia iese la lumina. Imagineaza-ti cd arunci intr-o
mare foarte addnca un obiect de care stii ¢ o sd mai ai
nevoie. Tu stii ca acel obiect a ajuns pe fundul marii, stii ¢
este acolo, dar, pentru cd nu 1-ai ancorat, s-ar putea sa nu-1
mai poti recupera prea usor.

Acesta este, de fapt, rolul tehnicilor de memorare: te ajutd
sd legi un concept nou de ceva cunoscut si, in acelasi timp,
sa iti pui ordine in memorie. Imagineaza-ti cum ar fi sa
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mergi intr-o biblioteca sau intr-o librarie cu mii de carti,
toate aruncate una peste alta, §i sa incepi sa cauti cartea de
care ai nevoie. Este un proces infernal. Tocmai din acest
motiv, librariile si bibliotecile sunt organizate intr-un mod
asemanator celui in care este organizatd memoria noastra.
Exista o cheie de memorie sau etichetd, cum ii spun eu,
care iti aratd cu precizie ce tip de informatie poti depozita
pe un anumit raft. Fard crearea constienta a acestor rafturi
de depozitare, vei ajunge, cu timpul, sa nu mai ai incredere
in tine si in abilitatile tale de memorare.

Stocam informatii in memorie, deoarece ele ne ajuta nu
doar sa supravietuim, ci si sd configurdm un plan pentru
viitor. Sunt si persoane care memoreaza informatii doar
de dragul de a se lauda cu unele cunostinte mai mult sau
mai putin enciclopedice, ajungénd, de cele mai multe ori,
si plictiseascd publicul. Din punctul meu de vedere, sco-
pul cititului, al memoratului si al invatatului este sa ne
imbunatiteascd viata. Dar, cum informatiile doar citite si
memorate reprezintd o simpld putere potentiald, mai avem
nevoie si de urmitorul pas, care se numeste ,,invitare®.

Invatarea

Invitarea reprezintd punerea in practica a informatiilor
citite si memorate. Nu pot sa spun ci sunt cel mai bun
bucitar din lume doar citind si memoréind retete de pe
toate continentele. Este absurd si afirm asta. Invitarea
urmeazi experientei. Atunci cand aplici ceea ce la nivel
teoretic aveai impresia cd stipanesti foarte bine, vei
observa alte triiri si alte emotii care ies la suprafatd, ceea
ce inseamna ca s-au activat parti din creier care nu au
mai fost explorate pana atunci, iar tu descoperi ceea ce se
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numeste ,cele patru stagii ale competentei in procesul de
invatare®

—

. Incompetent inconstient. Suntem copii si vedem un
adult cum conduce o masind. Ni se pare foarte simplu
si credem cd sj noi putem face asta.

2. Incompetent constient. La varsta de 18 ani, iti dai
seama de faptul ci nu ai toate abilitatile necesare.
Pentru a conduce in siguranta si a fi in legalitate, ai
nevoie sa faci scoala de soferi si sd treci apoi niste
examiene.

3. Constient competent. Ai luat permisul de conducere.
Din acest moment, stii ce presupune sd conduci o
masind, stii care sunt riscurile si la ce si fii atent.

4. Inconstient competent. At repetat de atit de multe ori

actiunea de a conduce masina, incat aceasta sarcini a

fost preluata de subconstient si transformatd intr-un

automatism. In acest stadiu, condusul ti se pare floare
la ureche.

Dupa ce simti ca ai aplicat §i ca stapanesti foarte bine unele
abilitati, poti trece la urmatorul nivel al procesului de
invétare, si anume cautarea de legdturi si conexiunij in cat
mai multe domenii. Un exemplu in acest sens este cazul
profesorului de psihologie israelian Daniel Kahneman,
care, in anul 2002, a luat Premiul Nobel pentru Economie
pentru contributia adusd in domeniul economic cu pri-
vire la evaluarile si deciziile in caz de nesiguranta. Un alt
exemplu in acest sens ar fi si contributiile aduse de armata
SUA in domeniul citirii rapide.

Acum, c¢d am clarificat pe scurt ce inseamna fiecare pro-
ces in parte, iti recomand urmatorul lucru: pune-ti o carte
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in fata si intreabd-te dacd materialul din carte este pentru
tine de citit, de memorat sau de invitat.

In functie de scopul final, vei sti ce pasi sa aplici pentru
a-ti atinge obiectivul.

Diferenta dintre creier si minte

Invitarea este in stransa legatura cu relatia dintre creier si
minte. Intelegerea modului in care functioneaza cele doud
este esentiald pentru a ajunge la o invatare eficienta. Voi
explica mai jos, in termeni c4t mai simpli, relatia dintre
acestea.

Creierul este un organ de 1,4 kilograme, situat in cap, care
posedd un mare numar de neuroni interconectati. Fara
creier, nicio parte a corpului nu poate functiona, deoarece
el este cel care controleazi si coordoneaza functiile fizice
si mintale i, totodatd, faciliteaza impulsurile gandirii.

Oamenii de stiintd recunosc ¢ au ajuns sd cunoasca apro-
ximativ 20% din creier. Din cele 20 de procente, omul
obisnuit foloseste aproximativ jumatate in mod constient.
Creierul primeste informatii din mai multe surse, in spe-
cial de la corp, prin sistemul nervos. Informatia este tri-
misd citre creier sub forma unor impulsuri electrice.
Acestea trec prin terminatiile nervoase, numite ,,sinapse”,
si sunt receptate de neuroni. Creierul emite unde electro-
magnetice. Despre undele cerebrale si despre rolul lor in
invatare vom vorbi putin mai tarziu.

Mintea reprezinta activitatea generata de creier. Practic,
mintea e creierul aflat in actiune. Mintea nu e creierul in
sine, ci produsul acestuia, ceea ce face creierul. Un creier

——
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functional face posibila mintea. Fard creier, mintea nu
exista.

Constientul este un alt concept care da batai de cap cerce-
tatorilor si care, in ultimul timp, este inclus in teoriile des-
pre intelegerea realitatii. Constientul este definit ca fiind
ceea ce da viata creierului. Constientul poate fi privit pre-
cum curentul electric care pune in functiune un calculator
si toate programele acestuia.

Cele trei stadii de dezvoltare a creierului

1. Creierul reptilian sau ,,baza creierului a aparut in urma
cu peste 500 de milioane de ani si este asemandtor cu
creierul unei reptile. Cerebelul (sau creierul cel mic)
intrd si el in alcatuirea creierului reptilian. Aceastd
parte a creierului nu invata din experientd, ci tinde sa
repete din nou si din nou comportamentul programat.
Se spune cd mersul pe bicicletd nu se uita niciodat,
iar acest lucru se intdmpla deoarece anumite actiuni
si reactii simple sunt coordonate, memorate si stocate
in cerebel. Odata ce o deprindere a fost memorata si
invitati, putem intreprinde actiunea cu foarte putin
efort de gandire constientd. In acelasi timp, creierul
reptilian este responsabil de controlul pulsului si al
respiratiei.

2. Creierul mamifer sau limbic al omului este identic cu cel
al tuturor mamiferelor. Aceastd parte a creierului este
responsabild de sentimente i emotii si a aparut in urma
cu aproximativ 300 de milioane de ani. Aceasta parte
a creierului mai este numita si ,creierul emotional®,
deoarece raspunde de reglarea multora dintre starile
noastre interioare. Pe langd acestea, in situatii pericu-
loase, care ne ameninta supravietuirea, trimite semnale
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de tipul ,,lupta sau fugi® Creierul limbic este implicat si
in reactiile emotionale ce tin de supravietuirea corpu-
lui fizic, cum ar fi mancatul sau actul sexual. Creierul
mamifer al unui adult este cam de dimensiunea unei
caise.

[¥5)

. Neocortexul reprezintd partea constientd a mintii. S-a
format cu aproximativ 3 milioane de ani in urma. Mai
este numit si ,creierul rational®, deoarece ne permite
s3 fim creativi, sa invatdm Jucruri noi si sd ne amintim
experientele avute in lume, astfel incat sa putem sd ne
modificim actiunile nereusite sau sd repetdm o actiune
pe care o consideram reusita. Toate experientele noastre
sunt prelucrate in creier pentru a dezvolta o mai buna
cale de supravietuire. O trasaturd importanta a mintii
constiente este ci ea incepe sa se dezvolte abia de la var-
sta de 3 ani si este pe deplin dezvoltata abia pe la varsta
de aproximativ 20 de ani. Partea emotionald a creieru-
lui se dezvolta in primii ani de viatd, ceea ce inseamna
ci nu avem o minte constientd maturé care sa filtreze
programele negative si si le selecteze pe cele pozitive de
care avem nevoie in viata de adult.

Pentru scopul nostru, este util s3 stim ca partile creierului
care functioneaza sub controlul subconstientului sunt cre-
ierul reptilian si cel mamifer. In cea mai mare parte, aceste
regiuni nu poseda centri constienti.

Cand vorbim despre mintea constientd, ne vom referi la
activitatea generatd de neocortex sau creierul cel nou.

Cei trei creieri functioneazi ca niste ansambluri indepen-
dente. Cand vom ajunge sa ne folosim mintea constienta
impreund cu cea subconstientd, vom fi capabili sd ne
modificim ,programele” instalate in perioada copildriei,
dar si sa ne perfectiondm ,,sistemele de operare”,
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Cele patru stari ale mintii

Prima datd am aflat despre importanta undelor cerebrale
in procesul de invitare cand am inceput sa il studiez pe
José Sitva, fondatorul Metodei Silva. Acesta, la varsta de
|5 ani, a urmat un curs de depanator radio, iar cu banii
cistigati din depanare a reusit sa isi intretina familia. In
acelasi timp, era foarte interesat de cum poti creste indi-
cele de inteligenta (1Q). In anii 40, se credea ci IQ-ul este
ceva cu care ne nastem, dar José Silva nu era atat de sigur
de aceastd informatie, asa ca a inceput sa studieze pe cont
propriu cum poate fi imbunatétitd capacitatea de invétare
cu ajutorul unor exercitii mintale.

Scopul initial a fost sa isi poata ajuta copiii sd se concen-
treze si si memoreze mai usor lectiile de la scoala. El stia
din activitatea de electronist i circuitul electric ideal este
acela care are rezistenta cea mai mica, deoarece acest cir-
cuit utilizeaza mai eficient energia electrica. Si-a pus intre-
barea cum poate fi micsorata rezistenta cerebrala.

A inceput sa testeze pe copiii lui exercitii de relaxare pro-
funda a mintii si a descoperit ¢4, la frecvente mai reduse,
creierul primeste $i inmagazineazd mai multe informatii.
Cu timpul, a dezvoltat un program care a ajutat milioane
de oameni din intreaga lume sa isi amelioreze calitatea
vietii.

Cele patru stiri ale mintii sunt: beta, alfa, teta si delta. Ele se
diferentiaza printr-o modificare a undelor cerebrale, modi-
licare care poate fi masurata cu un electroencefalograf.

Undele beta sunt scurte si rapide si apar atunci cand cre-
ierul este ocupat cu procesarea informatiilor analitice.
Este vorba despre starea noastrd normala de veghe si este
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caracterizati de o frecventd a undelor cerebrale intre 14
si 35 de cicli pe secunda. Mintea in stare de veghe este
foarte ocupati cu luarea deciziilor, cu conversatiile active,
cu calculele, cu sarcinile zilnice. Ne aflim in starea befa
aproape tot timpul cind suntem treji. Se pare cd ingrijora-
rea si stresul sunt simptome de prea multa activitate beta.

Undele alfa sunt mai lente (intre 7 si 14 cicli pe secunda) si
pot fi definite ca o stare de reverie. Undele alfa apar in tim-
pul perioadelor de meditatie, de visare cu ochii deschisi, si
te duc spre o stare de concentrare relaxata si atentd. Cand
esti in alfa, pierzi notiunea timpului si apar multe idei cre-
ative. Adesea, marii inventatori primeau raspunsuri la
problemele la care reflectau zile intregi sau chiar ani.

Undele feta sunt foarte lente (intre 4 si 7 cicli pe secunda)
si foarte putini oameni reusesc sa rdimana treji in aceasta
stare. Undele teta sunt asociate cu intelegerea profunda
sau globald. De exemplu, stim despre Mozart cd, atunci
cand compunea, primea la nivel mintal toata piesa o
datd, el nemaiavand altceva de facut decét sa o astearna
pe hértie. Aceasta poate fi numita ,intelegere globald®
Cand se apuca de compus, Mozart vedea atat inceputul,
cét si finalul piesei muzicale. In schimb, Beethoven com-
punea liniar, masura cu masura, si ficea modificari pand
suna bine.

Undele delta reprezintd cea mai lentd forma de activitate
cerebrali (intre 0 si 4 cicli pe secunda) si, de obicei, apar
in starea de somn profund, in care nu suntem constienti.
Visele apar in starile alfa si teta.
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Mintea constienta si mintea subcongstienta

Mintea constientd este acea parte a mintii responsabila de
logica si de argumentare. Este partea care decide incepe-
rea unei actiuni voluntare, cum ar fi mersul sau scrisul.

Mintea subconstientd este partea mintald responsabild
de actiunile involuntare, cum sunt batdile inimii, ritmul
respiratiei sau declansarea emotiilor.

Mintea constientd reprezintid un procent de aproximativ
8-10% din totalul creierului. Mintea subconstienta insu-
meazi restul de 90-92%. Dupa cum se poate observa, min-
tea constienta este foarte redusa ca proportie in comparatie
cu cea subconstienta.

Mintea constientd este logica. Are capacitatea de a gandi
abstract, de a analiza, de a critica, de a alege, de a com-
pune, de a plinui, de a inventa si de a prevedea viitorul
folosindu-se de experientele anterioare. Ea stie cd stie. Ea
stie cine esti, cati ani ai, stie persoane, locuri, stie ce stii sa
faci, dar si ce nu stii sa faci. Mintea constienta are capa-
citatea de a filtra ceea ce intrd in mintea subconstienta.
Totusi, s nu uitdm cd, pana la varsta de 5 ani, neavand
o minte constientd dezvoltata care sa filtreze informatia
care ajunge in subconstient, aceastd perioada este una
de instalare de programe cu care vom functiona mai tar-
ziu. In copilarie, preluam informatii din ceea ce vedem,
auzim sau experimentim de la pdrintii nostri si din
mediul inconjurdtor. Repetitia permite informatiei sa
ajungi in mintea subconstientd, deoarece copilul nu
are capacitatea de a-si pune intrebari sau de a analiza
calitatea informatiei. Copilul preia toatd informatia cu
care vine in contact de la parinti, frati, surori sau de la



