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1.

iti poti dezvolta creierul
(Eu sunt dovada vie)

Trei secrete
care mi-au schimbat viata

Am pasit pe scena unei universititi din Connecticut §i mi-am
215 s4 sochez putin publicul. Am scos o cirimida dintr-o
pungd si am ridicat-o in aer.

— Mi-am spart odati una dintr-acestea in cap doar ca sa
impresionez o fatd, am spus multimii mari de studenti, fami-
lii 5i oameni de peste 40 de ani. Nu am fost prea inteligent,
nu-i aga? Adica, o cirdmida atdt de grea poate cauza un trau-
matism cranian grav.

Am continuat sa vorbesc despre prostiile pe care le facem
pentru a atrage atentia si, chiar cind eram pe punctul de a
tcrmina povestea, am aruncat cirimida spre un student din
primul rind.

PAC! S-a lovit de umirul lui... apoi a ricosat rapid si a

aterizat pe podea.



O MEMORIE EXCEPTIONALA 34

Publicul a icnit si cu totii s-au ridicat din scaune. Citiva
oameni au tipat. Tinta mea, tnarul care era inscris la aceastd
facultate, era complet inmirmurit.

Insi in momentul in care a inceput s rida, au inteles
cu totii cd bucata de cirimidi extrem de realisti era de fapt
confectionati din cauciuc. Fusese o poanti nevinovati!

Zambetele si sentimentul de usurare reveniserd pe fetele
celor din public.

— Mintea v-a picilit, am spus. S3 vezi inseamna intr-ade-
var sa crezi? Perceptia Inseamna realitate? Poate ci trebuie sd
privim o situatie dintr-o altd perspectivi... pentru a vedea
lumea asa cum este ea de fapt. Poate ci trebuie si ne imbu-
natitim cu totul modul de a gindi, pentru a avea un creier
mai puternic §i mai rezistent.

Inci de la inceput, cu totii au inteles ci prezentarea mea
presupunea participarea lor, ci nu putea fi doar urmariti in
mod pasiv. La fiecare truc si demonstratie am apelat la dife-
riti voluntari din public, cautdnd continuu sceptici pe care
sa-i fac si creadd. Mi-am dovedit puterea memoriei, le-am
jucat citeva feste oamenilor §i am evidentiat ci, pe misuri ce
ne dezvoltim abilititile mintale, ne imbunititim in cele din
urma si viata.

— Daca incepem sa gindim intr-un mod creativ i fird
limitiri, vom incepe sa privim lumea asa cum o vedeau unele
dintre cele mai mari minti, am spus. Tu si eu putem invita
orice vrem i este de necrezut cit de puternic poate deveni

creierul odati ce intelegem cum si invatam.

5 ITI POTI DEZVOLTA CREIERUL

Unul dintre exercitii a uluit sala de-a dreptul. Am ales o
tdnari din public si am rugat-o si-si imagineze ci tine in mini
un pachet de cirti de joc. Apoi am rugat-o si amestece cirtile
imaginare, s aleagd una dintre ele §i s3 o puni inapoi in pachet
cu fata in jos. Voiam si fie invers fagd de celelalte carti (retine
¢d nu tinea de fapt niciun pachet de cirti — erau imaginare).

— Bine, am spus. Gindegte-te la acea carte imaginari care
se afld cu fata in jos in pachetul imaginar. Concentreazi-te
asupra ei. O vizualizezi?

— Da, a raspuns ea. O vid clar in minte.

— Grozav! Tine-o minte.

Am scos un pachet real de cirti de joc, iar cand le-am
intins, numai una dintre ele avea fata in jos. Am ridicat-o.

— O recunogsti? am intrebat-o.

Fata a rimas cu gura deschisi.

— Imposibil! a spus. Cum ai ficut asta?

— Aceasta era cartea pe care ai ales-o din pachetul imaginar?

A dat din cap aprobator. Multimea a izbucnit in urale.

Pe lingid multe alte scamatorii, am jucat si citeva feste
publicului in timp ce era cuprins de stupoare. La una dintre
aceste feste, am explicat ci voi arita unui membru din public
cum si taie cablul unuia dintre microfoane si si il lege la loc,
astfel incit sa functioneze din nou. Odati ce a ficut nodul,
am testat microfonul pind cind a repornit. Apoi am scos
cablul din microfon si am zis:

— Este un microfon wireless, nu tu ai ficut magia, spre

surprinderea si incAntarea publicului.
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Printre toate trucurile mele cu cirti, mi-am demonstrat si
capacitatea de a memora aproape orice.

— Di-mi o dati din oricare an, de la 1900 incoace, am
spus. Pot sd iti spun ziua siptimanii.

Memorasem aproape toate codurile postale din Statele
Unite ale Americii.

— Esti din Texas, New York sau Tennessee? Tgi garantez
ca stiu codul tau postal.

La intrarea in sala, fiecare membru al publicului a primit
un bilet cu un numir de serie, o tard, capitala acelei ¢iri si
titlul unui ilm. Le-am cerut tuturor si-si scoatd biletele.

— Di-mi orice informatie de pe bilet, am spus. Voi putea
sa completez cu fiecare detaliu de pe el.

Am oferit 100 de dolari oricirei persoane al cirei bilet ma
punea in incurciturd. Nimeni nu a plecat acasd cu 100 de
dolari mai bogat.

— Uneori, treaba asta cu memoria ma sperie ingrozitor,
am recunoscut. Creierul meu devine mai puternic pe zi ce
trece. Cred ci faprul ci stiu o mie de cifre ale constantei pi
md sperie cel mai tare; si totusi, este atat de usor si mi le
amintesc!

Si cu asta am inceput sd enumir sute dintre acele cifre.

Am incheiat intr-o noti incurajatoare pentru fiecare bir-
bat si femeie din acea sald — in special pentru cei care isi do-
reau si-si ascuta gindirea si sa-si recistige acuitatea mintala:

— Tot ceea ce ne trebuie pentru a ne dezvolta si a prospera se

afla chiar in mintea noastrd, am spus. Prin insdsi constructia

37 iITI POTI DEZVOLTA CREIERUL

lui, creierul uman are un potential imens de memorare, in-
viare si creativitate. Al meu si al vostru in egald misura; mai

mult decit ne-am putea imagina.

Trei secrete care mi-au schimbat viata

l'xperienta personald mi-a aritat ci transformarile radicale
din viata apar atunci cind ne stimulim gindirea si ne recu-
perim acuitatea mintald. Dupa folosirea zilnicd a tehnicilor
(e dezvoltare a memoriei, impreund cu schimbiri ale stilului
dc viagd — eliminarea stresului si intensificarea programului de
exercitii fizice —, am evoluat de la lucritor intr-o fabrica din
I'cnsylvania la ceea ce specialistii in medicind denumesc , fe-
nomenul memoriei®, dar mai ales la speaker motivational po-
pular. Imagineaza-ti! lar astazi, specialistii in neurologie spun
i am una dintre cele mai bune memorii pe termen lung docu-
mentate vreodatd. Medicii sunt la fel de surprinsi cind desco-
peri ¢ problemele de sindtate din trecut au disparut complet!

A trebuit si spulber miturile care mi tineau in loc si sa-mi
inlocuiesc gandirea cu trei adevaruri profunde — secrete care

Mm-au ajutat sa prosper in viatd, nu doar si supravietuiesc.

Spulberdm mitul:
.Nu sunt suficient de destept”

Adevdr: Creierul poate progresa. Creierul este cel mai im-
portant organ al corpului uman — complex, specializat si mis-

terios, dar si unul dintre organele care munceste cel mai mult.



O MEMORIE EXCEPTIONALA 38

Fiindci sta la baza ratiunii, intelectului, memoriei, congtiin-
tei si emotiilor, el necesitd in mod constant hrani, singe si
oxigen pentru a-i alimenta numeroasele activititi.

Comunicarea corespunzitoare intre neuroni este uimi-
tor de complexi si vitald sindtitii noastre mintale. Emotiile
umane obisnuite apar daci mediatorii chimici, denumiti ne-
urotransmitatori, transmit cu succes mesajele citre neuroni.
Intr-o zi obisnuiti din viata creierului, acesti neurotransmi-
titori transmit si primesc trilioane de mesaje.’

Da, creierul este epicentrul activititii si, pentru a-l men-
tine intr-o stare bund de functionare, are nevoie de atentia
noastrd. O memorie exceptionali prezinti un plan avantajos
pentru cresterea capacititii mintale, incepdnd cu acesti pasi

fundamentali.

Eliminé stresul. Stresul este pur i simplu inevitabil, mai ales
in aceastd lume aflati in continui miscare. Insi batiliile in-
delungi cu anxietatea, frica si grijile ne pot bloca gandirea si
afecta sinitatea. Stresul este un factor important in pierderile
de memorie, lipsa concentririi si deficitul de atentie.

Asadar, ce putem face? Mai intdi, si aflim ce se intimpla
in interiorul creierului.

Doi hormoni au un rol important in declangarea si ame-
liorarea stresului: GABA (acidul gama-aminobutiric); ceea ce
medicii denumesc ,mesagerul fericirii®, si cortizolul, denumit
»mesagerul stresului“.® Avem nevoie ca ambele tipuri de ne-

urotransmitatori si convietuiasca si s lucreze impreuni ini-

19 ITI POTI DEZVOLTA CREIERUL

untrul creierului. Cand suntem bolnavi, mesagerul stresului
it transmite organismului ca are nevoie de odihna. Cand viata
ne este in pericol, are rol salvator si ne pune organismul in
actiune pentru a evita impactul negativ. In acelasi fel, mesa-
perii fericirii ne ajutd sd gestiondm durerea si sa ne mentinem
calmul; ne dau energie si ne fac si ne simtim importanti si
optimisti.

Asadar, obiectivul nostru este homeostazia — ceea ce
medicii descriu ca fiind ,,starea de echilibru metabolic intre
procesele chimice cu actiune stimulantd si cele cu actiune
calmantd din organism®. Acesta este un mod mai anost de
4 spune ci ,trebuie sa ne recapatim echilibrul®. Intrebarea
cste: cum? Odarta ce intrim intr-o stare de anxietate, cum
convingem organismul si revini la normal? Cum il calmim?
Iispunsul: prin gestionarea stresului, nu prin suprimarea lui.
Asadar, s luim mdsuri pentru a ne ajuta creierul in activa-
rea raspunsului de relaxare. In programul pentru o memorie
cxcelenea, expun pasii detaliagi. (Vom discuta despre asta in
capitolul 10 — ,Impuls pentru creier nr. 5: Dezvoltd creati-

viratea si intuigia®.)

Elimind negativismul. Acum 20 de ani eram un muncitor
deprimat la o fabrica de otel din Allentown, Pennsylvania.
I'ram falit, impotmolit, stresat si bolnav. Tensiunea arteriala
atinsese cote foarte mari, sindtatea cardiaci se risipea rapid,
iar creierul meu era incurcat intr-o plasa de ganduri pesimiste.

I'raiam fiecare zi la fel, reflectam continuu la situatia mea,
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imi periclitam sinitatea, imi puneam relatiile in pericol - si
ma simteam ingrozitor ficind asta.

Insi intr-o zi am deschis ochii.

Cu ajutorul sotiei, familiei si al unor medici specialisti
de incredere, am ficut acel prim pas in afara creierului meu
incetosat, citre o viati complet noud. Totul a inceput din
mintea mea: eliminarea stresului, ceea ce insemna eliminarea
atitudinii negative. Pentru a ne dezvolta abilititile mintale si,
in cele din urmi, vietile, trebuie si ne schimbim modul de a
gindi. Mediteazi asupra acestor idei revelatoare ale prietenu-
lui meu dr. Daniel G. Amen:

Gandurile sunt foarte puternice. Ele i pot face mintea si
corpul sd se simti bine, dar te pot face si si te simti riu. Fie-
care gand pe care il ai iti afecteazi fiecare celuli din organism.
De aceea, atunci cind oamenii sunt supirati, dezvolti frec-
vent si simptome fizice, precum dureri de cap sau de stomac.
Unii medici cred ci oamenii care au multe ganduri pesimiste
au o probabilitate mai mare de a face cancer. Daci te gindegti
la lucruri pozitive, te vei sim¢i mai bine... Iti poti antrena
gandurile sa fie optimiste si incurajatoare sau le poti permite
sd fie pesimiste si si te supere. Unul dintre modurile prin care
poti invita cum sa iti schimbi gindurile este si le constienti-
zezi pe cele negative si si le rispunzi cu voce tare. Daci doar
gandesti-un lucru negativ, firi a-1 pune la indoiali, mintea il
va crede, iar organismul va reactiona la el. Daci iti corectezi

gandurile pesimiste, le inlaturi puterea asupra ta.”

41 iTI POTI DEZVOLTA CREIERUL

O mare parte din anxietatea din viata noastra este cauzati de
tendinta de a ne invinoviati. Fie cd ne dim sau nu seama, ne
judecim pe nedrept. Unecori mé cuprinde un gand care de-
clangeaza fricd si ingrijorare, iar imediat ma intreb: ,,Ce este
in nereguld cu mine?“ Apoi, vocea care ma judecid incepe sa
mi tragd in jos. Din fericire, am descoperit ci pot schimba
directia gandurilor mele. Se rezumi la a face o alegere; la a
ajunge intr-o stare in care suntem congtienti de gindurile
noastre — metacognitie —, astfel incat si le putem opri pro-
oresul. Putem si ne directionim gindurile citre lucruri mai
linistite si constructive.

Acum 20 de ani — cind incepeam sa-mi reorientez gin-
durile si sa rup langul stresului si negativismului —, am invatat
treptat cum si-mi stimulez gindirea, si ajung la claritate si
si-mi recapit acuitatea mintald. (Mai multe despre acest su-
bicce in capitolul urmator.)

Insi pe misurd ce ma indreptam pe calea citre o minte
mai puternic, am constatat ca trebuia si-mi imbunitagesc
si organismul. Tti amintesti ce spuneam despre legitura intre
minte, corp si emotii?

T'rebuia sa-mi tratez intreg organismul.
Spulberdm mitul:
,sunt prea slab”

Adevir: Imi pot imbundtditi starea de sdndtate. Pe masurd

ce imi pun muschii in miscare si fac inima sd pompeze cu



