Modele ale mintii

Inainte de a ne gindi micar cum si ne rezolvim problemele
sau de a pricepe ce vreau sd spun prin dehipnotizare, trebuie
sa intelegem felul in care ne hipnotizeaza viata din capul
locului si cum ne creeazi astfel probleme, generand cicluri
care se repetd si, in general, ingreunindu-ne viata pe alocuri.
Numai atunci vom putea cu adevirat s gasim o solutie de
duratd. Numai atunci vom putea nu numai sa ne rezolvim
problemele si sd incetim a mai repeta tipare si cicluri, dar
si sd evoluam cumva.

Exista doua modele principale ale mintii la care fac
referire cAnd explic asta. Cu primul dintre ele, pe care il
numesc Modelul piramidei, am ficut cunostintd acum
multi ani, pe vremea cind participam la un curs de
management al stresului; in timpul care a trecut de atunci,
am adaptat si redenumit acea versiune de bazd pe care am
descoperit-o initial. Al doilea model, pe care il numesc
Modelul bibliotecii, este unul pe care l-am creat cu ocazia
primului curs de instruire pe care l-am tinut vreodata;
diagrama acestuia am dezvoltat-o pe masura ce cursantii
imi puneau intrebari, bazindu-ma pe observatiile mele din

timpul lucrului cu clientii.
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Modelul piramidei

Cei mai multi dintre noi suntem familiarizati cu termenii de
minte ,constientd” si ,,subconstienta® (sau ,inconstienta®),
insa eu ii voi explicita intr-un fel usor diferit, cu care s-ar
putea si nu fi ficut deocamdati cunostintd, iar asta pentru
cd uneori avem impresia cd cele doud sunt entitdti sau
personalitati diferite, ducind o lupta in interiorul nostru.

Partea congtientd a mintii noastre inseamnd orice lucru
asupra caruia ne este indreptatd atentia in mod constient
in orice moment dat. In timp ce citesti aceste rAnduri, s-ar
putea si fii constient de cartea sau de dispozitivul de pe
care citesti sau poate chiar le asculti. Ai putea fi constient
si de ce se intAmpla in vecinatatea ta imediata, cum ar fi
temperatura aerului, daci aceastd informatie e relevanta
pentru tine (e putin ricoare unde ma aflu acum, asa ca
o parte dintre ginduri mi se indreapta citre posibilitatea
de a porni incilzirea). Ai putea fi constient si de scaunul/
canapeaua/patul/plaja/trenul/cada de baie/iarba sau orice
alt lucru pe care iti sprijini corpul chiar acum, la fel si de
orice sunete pe care le auzi i, posibil, chiar de un vag gaind
despre ceva ce trebuie sd faci mai tarziu.

Desi stii cum te cheamd, unde locuiesti si asa mai
departe, aceste informatii probabil nu se aflau in atentia ta
constienta pAnd nu le-am mentionat. Acum cd am ficut-o,
probabil se afla si, ca atare, e posibil ca unele dintre celelalte
ganduri, cum ar fi ce vei face mai tarziu, si fi fost nevoite
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s se retraga ca s le facd loc. Dar acum ci le-am mentionat
din nou, vor fi ficut cale intoars3, iar cum te cheama iti va
fi iesit din minte. Stai, ia uite numele tiu, din nou!

Aceastd procesare a informagiei pe termen scurt este
deseori numitd ,memorie functionala® si, in general,
spunem ca mintea constienta poate gestiona patru sau cinci
franturi de informatie in orice moment dat, desi pentru
unii oameni, numarul ar putea fi mai mare, iar pentru altii,
prea mic. Fard sd vreau si evoc stereotipuri de gen, studiile
au demonstrat ci, aparent, femeile pot sd se descurce o idee
mai bine decit barbatii cAnd vine vorba de multiprocesarea
informatiei verbale.

CONSTIENT

SUBCONSTIENT
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Adreseazi-mi-te in timp ce urmdresc un film, si imi voi
intoarce iritat privirea spre tine. Pot vorbi cu tine — sau pot
urmdri un film —, dar, te rog, nu-mi cere sa le fac pe ambele
in acelasi timp, ar fi o nebunie.

Cu toate acestea, cAnd vorbim de aspectul memoriei
functionale care se ocupd de procesarea orientrii in spatiu,
ceea ce include vizualizarea si navigarea, unele studii
sugereazd ca acestea sunt mai facile pentru barbati decat
pentru femei. Insi performanta individuali per ansamblu
pare a se echilibra, fiecare aspect contrabalansindu-1 pe
celdlalt, asa cd mai bine sd nu zibovim prea mult asupra
acestor chestiuni, daci nu vrem efectiv si confirmiam
stereotipurile!

Principala idee pe care vreau sa o intelegi este cd partea
constienta a mintii este proiectata s contina doar o cantitate
limitatd de informatie in orice moment dat, asupra careia
ne putem concentra si aplica logica; in plus, relocim in
mod constant informatie in interiorul i in afara constiintei
active, in functie de ceea ce considerdm important si demn de
atentia noastrd. (Fii atent la acest ultim fragment.)

In cadrul modelului memoriei functionale, decizia in
legiturd cu elementele importante asupra carora trebuie
sd se concentreze mintea congtientd este gestionatd de o
regiune cunoscutd drept ,executivul central®. O decizie
tipicd pe care o ia executivul central este in genul: ,,S3
continui convorbirea cu prietenul meu sau sd iau o pauza
si si-mi indrept resursele catre a evalua cat de sigur este sa

traversez strada?“
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Ce se intAmplid cu detalii precum numele si adresa
noastrd cind nu avem in mod constient nevoie de ele?
Sunt, bineinteles, inmagazinate undeva in subsolul
atentiei cotidiene, dar ele rimén in continuare accesibile,
iar noi suntem inclinati s2 numim asta subconstient sau
inconstient. ,Sub“ inseamna mai jos sau dedesubt, pe
cand particula ,,in“ presupune o negare; desi am tendinta
de a considera cei doi termeni drept intersanjabili, pentru
scopurile pe care si le propune aceasta carte, voi utiliza
»subconstient®, insemnind mai jos sau in subterana
constiintei noastre pe deplin active. Odatd ce am stabilit
asta, prima idee principald de care vreau si devii constient
este, asadar, ca fluxul informatiei poate curge inainte si
inapoi intre atentia constienta si subcon§tienté, in funcgie
de ceea ce considerdm ci este mai important in momentul
respectiv. S3 aruncam, in practicd, o privire rapida la citeva

dintre functiile fiecareia.

Functii

Partea constientd a mintii noastre este proiectatd pentru
atentie concentratd, incluzind procesele logice, de luare a
deciziilor rationale si de gAndire strategici foarte deliberata
si constientd. Subconstientul se ocupd de tot ceea ce
rdmane.

Mintea constientd ne va ajuta sa consultam un orar de
autobuz si sd calculdm la ce ord trebuie sd ajungem intr-un
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loc, ce autobuz sa luam si la ce ord trebuie sa plecim daca
vrem si ajungem la timp. Mintea subconstientd ne va ajuta
sa ne amintim ce este acela un autobuz, ce ne putem astepta
sa se intAmple cAnd vom vedea unul, cum se simte sa te
urci intr-un autobuz, iar pe lﬁngé toate acestea, ne va tine
corpul in viatd, respirnd si functionind in timp ce noi
facem diverse alte lucruri.

Mintea subconstientd are multe functii, dar, pentru
scopurile acestui capitol, voi incerca sa iti atrag atentia
asupra capacititii ei de a inmagazina si identifica informatii
in memorie, dar si s te fac sd realizezi impactul pe care acest
lucru il are asupra fiecaruia dintre noi.

Géndeste-te ce se intAmpld pe misurid ce trecem prin
viatd. S3 zicem ca existd un eveniment — se intAimpld un
anumit lucru. Ne agezim pe un scaun pentru prima oara;
tinem in mana un pix; ne sprijinim de o masa; bem dintr-o
ceasca. Fiecare dintre aceste evenimente lasi o amprenta pe
care o inmagazindm ca amintire ulterior disponibild pentru
cAnd vom avea nevoie de ea, de obicei ca reactie la vreun soi
de declansator.

Ceea ce e minunat, fiindci inseamna ci nu trebuie s3
invitam totul de la zero de fiecare datd cAnd ne lovim de
un lucru sau altul. Inseamni ci putem intra intr-o camer
in care nu am mai fost niciodata, si vedem obiecte pe care
nu le-am mai vazut pana atunci si totusi s stim ce sunt.

Mintea primeste o informatie prin intermediul
simturilor noastre, verifica ce stim despre respectiva

informa;ie, iar apoi trimite un mesaj inapoi cdtre atentia
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constienta, in asa fel incAt sd stim cu ce avem de-a face si sa
putem avea o idee despre cum vom proceda in continuare.

E un pix, pot scrie cu el.

E 0 masd, pot pune lucruri pe ea.

E o ceascd, pot bea din ea.

Nu am vizut niciodatd inainte exact acest pix/aceasti
masdlaceasti ceascd, dar se potriveste cu profilul ractil si
infitisarea generald a ceea ce stiu despre lucrurile care arati
asemdndtor, asa cd voi presupune cd asta e.

Noi nu mai bégim in seama acest proces, insi el se
desfdsoara in fiecare moment al stirii noastre de veghe — o
receptare constantd de aporturi informationale, care cauta
sa ne raporteze la ce stim deja, totul urmat de un rispuns
despre cum ar trebui sd procedim mai departe. Diverse
studii au estimat cd avem in jur de 60000 de ganduri sau
chiar mai multe in fiecare zi.

Iti poti imagina cit de complicati ar fi viata daci ar trebui
sa descoperim zilnic tot ce existd pe lume, ca si cum ne-am
lovi de acele lucruri pentru prima oard? Sa multumim cerului
cd avem acest sistem de invitare care ne usureazi munca!

Cu toate acestea, si mai adaugam niste substanta pentru
a face lucrurile putin mai interesante. Pixurile, mesele si
cestile sunt foarte folositoare, dar e putin probabil si ne faca
o impresie profunda si de duratd dacd nu sunt neobisnuite.
Prin urmare, sa invitdm in scend niste sentimente si emotii.

Cand aveam 11 ani, faceam in fiecare zi cite 50 de
minute cu autobuzul pentru a ajunge si a ma intoarce de la
scoald, iar de fiecare datd totul se desfasura aproape identic;
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acelasi moment al zilei, acelasi autobuz, aceeasi ruta zilnic.
Intr-o buni zi, pe ruta obisnuitd de intors s-au ivit unele
probleme, asa ci am luat un alt autobuz, care m-a lasat la
circa un kilometru de casd, plinuind astfel si parcurg pe
jos restul distantei, prin parc. Insi in momentul in care am
pasit in parc, am vazut un ciine neinsotit care imi bloca
drumul. Pana in acel moment al vietii, nu ma intilnisem
efectiv fatd in fatd cu un cline, in afard de cei apartinind
unor membri de familie care aveau asa ceva, iar pe atunci
imi era mereu frica de ei. Fiare imprevizibile cu o droaie de
colti, labe cu gheare ascutite si gifiit necontenit; una peste
alta, fiinte potential periculoase si neplacute, cel mai bine
de evitat.

Teama si panica pe care le-am simtit au fost de parca
inaintea mea ar fi stat un leu. Am incercat sa-mi spun
singur ca e in reguld, dar frica m-a coplesit pAna la urma si
am sfarsit batdnd in retragere din parc, ocolind absurd de
mult si ajungind acasi cu o intirziere de mai bine de o ora
fata de cat prevazusem, in tot acest timp straduindu-ma din
rasputeri sd-mi inghit lacrimile in urma intélnirii frontale
cu moartea din care scipasem la mustata. Sau cel putin asa
ma simteam.

Amintirea acestei experiente nu m-a parasit ani intregi,
iar sentimentul conform ciruia ,,ciinii sunt periculosi, m-ar
putea alerga si musca“ imi provoca neincredere i anxietate
de fiecare datd cAnd mi gaseam in proximitatea unui
astfel de patruped. De fiecare datd cAnd vedeam un ciine

umblind aiurea, undeva in mintea mea eram transportat
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inapoi in acel moment din parc, iar asta a continuat aproape
pana in ziua in care mi-am luat eu insumi ciini (doi terieri
tibetani, un fel de ursuleti de plus vii). Si tot ce facuse acel
biet caine in acel moment fusese sa stea acolo si si se uite
la mine!

Daci avem parte de o experientd care provoacd un
sentiment sau o emotie puternica, nu numai ca vom crea
o amintire in legiturd cu acest fapt, dar, intr-un fel, vom
si ambala respectiva amintire in sentimentul sau emotia

asociata ei.
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Apoi, cAnd se va ivi un alt lucru care declanseazd acea
amintire, este foarte probabil sa retrdim acelasi sentiment
sau emotie. O fotografie care scoate la suprafatd amintirile
frumoase ale unei vacante; un miros cunoscut care ne duce
inapoi cu gandul la o scend plicuta; sau un cine care ne
reaminteste cAt de speriati am fost in parc!

Se intAmpla un anumit lucru, acesta functioneaza ca
un declic pentru ceva dinduntru, iar noi avem parte de o
experienta.

In termeni foarte, foarte simpli, asta este ceea ce
se intAmpla cu oricare dintre noi cind intAmpinim o
dificultate specifica, cauzata de o experientd sau de o gama
de experiente specifice din trecut. Se intAmpld ceva, mo-
ment in care simturilor noastre le parvine informatia, lucru
care dd nastere unei reactii emotionale.

Géandegste-te la ceva neplicut de care ai avut parte de-a
lungul vietii tale. Cét de repede esti capabil sa ti-l amintesti
sau chiar sd incepi sd simti putin (sau din plin) ceea ce
simteai atunci? Cateodata foarte usor, alteori nu chiar atat
de repede, insa are loc acelasi proces: daci se iveste un lucru
sau o intAmplare care sa stArneasca o amintire inviluita de
o senzatie neplacutd sau inconfortabild, sunt mari sanse sa
retrdim ceva din toatd acea emotie veche (sau chiar pe toata)
odatd cu noul eveniment.

Dar asta nu e totul. Reactia emotionald ne va impinge
fie sa vrem, fie sd nu vrem sa actiondm in vreun fel; ca
sa ludim exemplul fricii, cum ar fi de ciini, de injectii, de
oameni sau de vorbitul in public, daca nu putem infrunta





