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CUVANT INTRODUCTIV
,MISCA-TI” CREIERUL

Strange-ti pumnii si lipeste-i. Atat de mare este creierul
tau. Cantdreste cam cat o cutie de lapte. Imagineaza-ti ca in
ceva atat de mic incape tot ceea ce ai simtit si experimentat
vreodatd. Toate trasaturile tale de personalitate. Tot ce ai
invdtat vreodatd. Toate amintirile tale. De la primele sec-
vente difuze ale unei vacante de vara la varsta de trei ani,
trecand prin copildrie, adolescenta si viata de adult, panala
momentul in care citesti aceste cuvinte. Totul se afld in acel
cocolos, care este cea mai complexad structura din univers
si care nu foloseste mai multa energie decat un bec. Cine nu
este fascinat de creier nu este fascinat de nimic.

Despre modul in care functioneazd celelalte organe ale
corpului avem cunostinte destul de bune, pe cand creierul a
ramas un mister. PAnd acum. in ultimele decenii, neurologia
a primit noi instrumente, cu ajutorul carora cunoasterea a
avansat enorm. Am inceput sa intelegem in detaliu modul
in care functioneaza creierul si putini sunt cei care pun as-
tazilaindoiala faptul cd avem un creier si ca de fapt suntem
creierul nostru.

Dar ideea ca cercetarile asupra creierului au oferit o
perspectiva biologica asupra caracteristicilor omului nu in-
seamnd cd suntem condamnati sa fim intr-un anumit fel.
Pentru ca, daca existda un lucru pe care cercetarea l-a scos la
iveald, acesta este cat de schimbator este creierul, nu doar
la copii, ci si la adulti. Se formeaza noi celule cerebrale in
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mod constant. Se creeazd si se pierd conexiuni. Tot ceea ce
faci, chiar si fiecare gand pe care 1l ai, schimba putin cre-
ierul. Creierul tau seamana pur si simplu mult mai mult cu
pasta de modelaj decat cu portelanul.

Asadar cum se modeleazd aceasta ,pastd de modelaj”? Ei
bine, pentru creier, putine lucruri sunt la fel de importan-
te precum miscarea. A fi activ fizic nu numai ca te face sa
te simti mai bine, dar influenteaza si concentrarea, memo-
ria, creativitatea si toleranta la stres. Ca urmare, procesezi
informatia mai rapid - asadar, gdndesti mai repede - si esti
mai capabil sa mobilizezi resursele mentale cand e nevoie
de ele. T’gi ofera o ,vitezd mentalad” suplimentara la care sa
apelezi, spre exemplu pentru a te concentra cand in jurul
tdu e zgomot sau pentru aramane calm cand rotile se invart
foarte repede. De fapt, se pare cd activitatea fizicd chiar iti
sporeste inteligenta.

Suna ciudat? La urma urmei, daca vrem brate mai puter-
nice, trebuie sa ne antrenam bratele, nu picioarele. Acelasi
lucru ar trebui sa fie valabil si pentru creier. Daca vrem un
creier care sa functioneze mai bine, ar trebui sa practicam
cuvinte incrucisate, exercitii de memorie si alte exercitii de
gimnasticd cerebrald. Numai ca nu asa functioneaza. Cerce-
tarea aratd in mod clar ca antrenamentul memoriei, sudoku
si cuvintele incrucisate nu au nici pe departe acelasi impact
pozitiv asupra creierului precum o are activitatea fizica re-
gulatd. In mod destul de surprinzitor, creierul pare si fie
organul intarit cel mai mult de activitatea fizica.

In aceastd carte voi arita efectele enorme pe care le au
miscarea si exercitiile fizice asupra creierului tau si cauzele
acestui fapt. Pe unele dintre ele le vei simti imediat dupa ce
ai mers pe jos sau ai alergat doar o datd, in timp ce altele
necesitd antrenamente regulate timp de cel putin un an. iti
voi spune ce sa faci concret pentru a obtine toate efectele si
beneficiile mentale pe care le poate aduce activitatea fizica,
conform cercetdrii - beneficii care nu sunt altceva decit un
upgrade mental. Lectura placuta!

Anders Hansen
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magineazd-ti ca te asezi Intr-o masina a timpului si

o setezi la 10 000 de ani Inainte de Hristos. Masina

incepe sa huruie si, brusc, esti transportat in timp, cu

12 000 de ani in urmad. Iesi nervos din masina si te uiti
in jur. Vezi un grup de oameni Imbrdcati in piei care se uita
la tine cu uimire.

Ce ai crede spontan despre ei? Ca sunt niste ,0oameni ai
cavernelor” care in cel maibun caz pot vana si ucide un ani-
mal, dar care, in rest, sunt incapabili de orice semn vizibil
de gandire avansata? Poate cd e laindemana sa crezi tocmai
acest lucru, Insa adevarul e ca ei sunt cam ca tine. Sigur, nu
vorbesc aceeasi limba si e de la sine inteles ca au cu totul
alte experiente de viatd, dar, in general, ei functioneaza ca
tine. Ei au In principiu aceleasi aptitudini mentale si ace-
leasi emotii ca tine. De fapt, noi, oamenii, nu ne-am schim-
bat prea mult in 12 000 de ani.

Totusi, modul nostru de viata s-a schimbat enorm in
doar 100 de ani, iar daca ne uitam in urmad cu 12 000 de ani,
schimbdrile sunt, desigur, absolut inimaginabile. Trdiesti
intr-o bundstare materiald si dispui de mijloace tehnice pe
care ei nu si le-ar imagina nici in cele mai nebunesti fan-
tezii ale lor. Traiesti in structuri sociale complet diferite.
Intr-o siptimani, probabil ci vezi tot atitia oameni noi cati
vdd eiintr-o viatd intreaga.

Mai existd un domeniu fundamental in care stilul tau de
viata diferd de al oamenilor in fata carora te afli acum: ei
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fac miscare mult mai mult decat tine. $i nu sunt singurii,
dintr-o perspectiva istoricd. Timp de milioane de ani, stra-
mosii nostri au fost mult mai activi fizic decat suntem noi
astazi. Motivul este simplu: in aproape toata istoria ome-
nirii, am fost nevoiti sa ne deplasam pentru a face rost de
hrana si a supravietui. Rezultatul este acela cd nu numai
corpul nostru este cladit pentru miscare, ci si creierul.

O sutd de ani poate parea o eternitate. Ca sa nu mai vor-
bim de 12 000 de ani. Dar, din punct de vedere biologic, nu
estenimicmaimult decatun clipit din ochi. De obicei, evolu-
tia dureazd mai mult de atat inainte de a se produce schim-
bari majore in randul speciilor, iar acest fapt ne include si
pe noi, oamenii. Creierul nostru nu s-a schimbat semnifica-
tiv niciin 100, niciin 12 000 de ani. In ciuda transformarilor
uriase pe care le-am fdcut in stilul nostru de viatd, indepar-
tandu-ne tot mai mult de viata pentru care am evoluat, atat
creierul tau, cat si al meu sunt inca in savana. Acest lucru
este valabil si cand vine vorba de cat de mult ne miscam.
Pentru cd, desi numai trebuie sa ne vdnam hrana si o putem
comanda cuusurintd de pe internet, creierul nostru functi-
oneaza cel mai bine daca traim un pic mai mult ca stramosii
nostri- si daca ne miscam.

UN CREIER MAI EFICIENT PRIN MISCARE
S| ANTRENAMENT

Am citit mii de studii de-a lungul anilor. Daca ar fi sa aleg
un caz care m-a fascinat cel mai mult si care nu numaicd a
schimbat modul in care privesc medicina si sanatatea, dar a
schimbat de fapt modul in care privesc viata in general, ar
fi acela cand creierul a aproape 100 de persoane in varsta
de 60 de ani a fost cercetat cu un RMN. Scannerul cu rezo-
nanta magnetica nu este nimic mai mult decat o minune
tehnologica pentru neurologi, un instrument care a deschis
literalmente o noud lume. Astazi, cu ajutorul acestui scan-
ner putem - fara cel mai mic risc pentru persoana exami-
nata - sd ,ridicam capacul” si sd privim in interiorul capului
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pentruavedeain timp real cum lucreaza creierul cand gan-
dim si facem diferite lucruri.

Scopul acestui studiu a fost acela de a intelege cum este
afectat de imbatranire creierul nostru. Pentru ca, la fel
ca pielea, inima si plamanii, si creierul imbdtraneste. Dar
cum imbatraneste de fapt? Este ceva la care suntem con-
damnati, fara nicio posibilitate de a interveni, sau proce-
sul poate fi franat in vreun fel, poate prin activitate fizica
regulata? Tocmai acest lucru incepusera oamenii de stiintd
sa-1 banuiascd dupa niste experimente pe animale, care au
aratat ca imbatranirea creierului se producea mai lent in
cazul soarecilor care alergau pe roata.

Pentru a raspunde la aceste intrebari, subiectii de 60 de
ani au fost Impartiti aleatoriu in doua grupuri. Unui grup i
s-a cerut sa faca plimbari regulate de doua-trei ori pe sap-
tdmana timp de un an, iar celuilalt grup i s-a cerut sa se
intilneasca tot de atatea ori si sa faca exercitii usoare care
sanu le ridice pulsul. Creierul subiectilor a fost examinat la
RMN atat inainte, ct si dupad un an de plimbadri si exercitii
usoare.

In acelasi timp, subiectilor li s-au facut si o serie de teste
psihologice - pentru a le monitoriza activitatea creierului.
RMN-ul a scos laiveald faptul cd diferite parti ale creieru-
lui erau activate si cd unele zone din lobul temporal colabo-
rau cu zone din lobii occipital si frontal in ceva ce parea a fi
retele avansate.

Dar cel mai spectaculos rezultat nu a fost ceea ce au ara-
tat cele douad studii In sine, ci diferenta dintre ele. Partici-
pantii care merseserd pe jos nu numai cd isi imbunatdtisera
conditia fizicd pe parcursul anului, dar aveau acum si creie-
rul mai eficient. RMN-ul a aratat ca legdturile dintre lobii
creierului devenisera mai puternice, printre altele ca lobul
temporal era mai bine conectat atat cu lobul frontal, cat si
cu cel occipital. Partile creierului erau pur si simplu mai
bine integrate intre ele, asta insemnand pe scurt ca intre-
gul organ functiona mai eficient. Cumva, activitatea fizica
- asadar mersul pe jos - afectase In mod pozitiv tiparele de
conectivitate ale creierului.
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Cand aceste studii efectuate pe persoane de 60 de ani
au fost comparate cu experimente similare efectuate pe
persoane mai tinere, singura explicatie la care s-a ajuns
a fost aceea ca creierul celor care facuserd miscare pdrea
mai tandr. Creierii lor nu pareau sa fi imbatranit in decur-
sul anului, ci dimpotriva, pareau sa fi devenit mai tineri din
punct de vedere biologic, efectul cel mai clar fiind observat
la nivelul conexiunii dintre lobul frontal si lobul temporal.
Tocmai conexiunea dintre lobul frontal si cel temporal este
una dintre zonele cele mai afectate cind imbatranim. Fap-
tul cd efectul a fost observat acolo inseamna ca imbatrani-
rea creierului a fost incetinitd intr-una dintre pdrtile care
imbatranesc cel mai mult.

Dar poate si mai important decat impactul mdsurabil al
mersului regulat pe jos in cursul studiilor a fost faptul ca
acesta a facut diferenta si in practica. Testele psihologice au
aratat ca ceea ce este cunoscut sub numele de control execu-
tiv, un concept care printre altele include capacitatea de a lua
initiativa, de a planifica sarcinile si de a mentine concentra-
rea, se Imbunatatise la participantii care mersesera pe jos.

Descoperireainseamna pur sisimplu cd creierul lucreaza
mai eficient in cazul persoanelor active din punct de vedere
fizic si ca procesele care apar odatd cu inaintarea in varsta
pot fiincetinite sau chiar inversate, astfel incat creierul sa
devina mai tanar.

Ia-ti un minut pentru a te gandila ceea ce tocmai ai citit.
Citeste din nou! Daca asta nu este o motivatie suficienta
pentru a face miscare, atunci nu stiu ce ar putea fi. Stii ca iti
imbundtdtesti conditia fizica dacd alergi si ca o sa ai mus-
chi mai mari daca ridici greutati, dar probabil cd nu stiai ca
miscarea si exercitiile fizice creeaza modificari si la nive-
lul creierului. Modificdri care nu numai ca sunt masura-
bile cu ajutorul tehnologiei medicale moderne, dar au si un
efect profund asupra modului in care functionezi din punct
de vedere mental. Aceste modificari le vom analiza inde-
aproape in aceasta carte, dar mai intdi hai sa vedem cum
functioneaza creierul si, mai ales, cum poate fi imbunata-
tita functia sa.
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UNIVERSUL TAU INTERIOR

Creierul s-a dovedit a fi mult mai schimbator decat am cre-
zut inainte. Nu este un ,computer avansat” cu functii pre-
programate genetic, destinat sa evolueze intr-un anumit
mod. Creierul este mai complex de atiat. Numarul de celule
cerebrale este de aproximativ 100 de miliarde. Fiecare
celuld in parte se poate conecta la zeci de mii de alte celule,
ceea ce inseamnd cd numarul total de conexiuni din creier
este de cel putin 100 000 de miliarde. Acest numar este de
1000 de ori mai mare decat numadrul de stele din Calea Lac-
tee sau galaxiile din univers. Sa spui ca ai un univers inte-
rior in cutia craniand poate suna ca o banalitate new age,
dar un univers interior este exact ceea ce este.

Celulele cerebrale vechi mor si se formeaza altele noiin
mod constant. Conexiunile se creeaza intre celule si sunt
intrerupte daca nu sunt utilizate. Puterea acestor conexiuni
se schimba continuu, pe masura ce arhitectura creierului
este reproiectata. Putem vedea creierul ca pe un ecosistem
incredibil de sofisticat, aflat intr-o continud schimbare.
O schimbare care se produce pe tot parcursul vietii, nu doar
cand esti copil sau cand inveti lucruri noi. Fiecare impre-
sie senzoriala pe care o ai. Fiecare gand pe care il gandesti.
Toate isi lasa amprenta si iti schimba putin creierul. Cre-
ierul pe care 1l ai azi nu e acelasi cu cel pe care il aveai ieri.
Creierul e pur sisimpluunwork in progress fdara oprire.

Nu numdrul de celule cerebrale
sau de conexiuni cerebrale e decisiv

Unii cred ca numadrul de celule cerebrale si marimea creie-
rului sunt cele care determina buna functionare a creieru-
lui, dar nu este asa. Cel mai elocvent exemplu este Albert
Einstein, al cdrui creier nu era nici mai mare, nici mai greu
decat creierul mediu. Creierul lui Einstein cantarea 1230 de
grame, fata de 1350 de grame cat e greutatea medie in cazul
barbatilor (creierul femeilor cantdreste cu aproximativ
100 de grame mai pu’;in). Chiar eu am crezut multa vreme
ca numarul de conexiuni dintre celulele cerebrale este cel
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Fiecare impresie senzoriald
si fiecare gdnd 1si lasd amprenta
siiti schimbd putin creierul.

care determina capacitatea creierului, dar nici asta nu este
adevarat.

De fapt, in creierul unui copil de doi ani exista mai multe
conexiuni cerebrale decat in creierul unui adult. Pe masura
ce copilul creste, numdrul de conexiuni scade. Acest pro-
ces se numeste pruning si se estimeaza ca la fiecare 24 de
ore se pierd pana la 20 de miliarde de conexiuni, de la var-
stade doianipandlaadolescentd. Creierul le curata pe cele
care nu sunt folosite pentru a face mai mult loc celor prin
care trece un semnal. Acest lucru este de obicei rezumat
astfel: Neurons that fire together wire together.

Dar, daca nici numadrul de celule cerebrale, nici numa-
rul de conexiuni nu sunt cele care decid buna functionare
a creierului, atunci ce anume o face? Raspunsul e cd, atunci
cand facem diferite lucruri, de la mersul pe bicicleta la citi-
tul unei carti sau planificarea a ceea ce vom manca la cing,
creierul foloseste un fel de ,program” numit retea functi-
onald. Ai un program pentru inot, un altul pentru mersul
pe bicicleta si un al treilea pentru a te semna. Tot ce faci
se bazeaza pe aceste programe, care sunt practic alcatu-
ite dintr-un numar de celule cerebrale care se conecteaza
intre ele. Acelasi program poate include celule cerebrale
din diferite zone ale creierului, iar pentru ca programele sa
functioneze cat mai bine posibil - ca tu sa potiinota, merge
pe bicicleta sau sa te semnezi -, diferitele zone ale creieru-
lui trebuie sa fie strans interconectate.

Prin practicd se atinge perfectiunea - i programe

mai agile pentru creier

Sa spunem cd vei invdta sd canti o melodie simplad la pian.
Pentru a putea face asta, un numar mare de zone diferite
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ale creierului trebuie sd lucreze impreund. Pentru ince-
put, trebuie sd vezi clapele. Din ochi, un semnal calatoreste
prin nervul optic pana la cortexul vizual primar din lobul
cervical. In acelasi timp, cortexul motor trebuie si coordo-
neze miscarile mainilor si ale degetelor. In centrul auditiv,
informatia sonord e procesatd si transmisda mai departe
altor zone, asa-numitele zone de asociere, din lobii tempo-
ral si cerebral. Treptat, informatia ajunge in lobul frontal,
sediul gandirii superioare, iar tu devii constient de ceea ce
cantisiiti poticorecta eventualele greseli. Atdtea activitati
pentru a canta o simpla piesa la pian!

Toate aceste zone din centrul vizual si auditiv, corte-
xul motor, lobul cerebral si lobul frontal fac parte din pro-
gramul creierului pentru a cinta melodia. Cu cat exersezi
mai mult, cu atdt mai bine te pricepi si cu atat mai eficient
devine programul din creierul tau. La inceput, va fi nevoie
de mult efort pentru a canta melodia. Programul e inefici-
ent si neindemanatic si necesita utilizarea unor parti mari
din fiecare zona a creierului. De aceea vei percepe canta-
tul la pian drept solicitant din punct de vedere mental si va
trebui sa te concentrezi la maximum.

Pe masurd ce exersezi, devine tot mai usor, iar dupa ce
exersezi mult, vei reusi in cele din urma sd canti melodia
in timp ce te gandesti la altceva. Programul creierului de a
cantamelodia adevenit eficient la transferul de informatie,
un semnal repetat prin retea a intdrit conexiunea - neuro-
nii care se declanseaza Impreuna, se conecteaza impreuna.
Caurmare, este necesar din ce in ce mai putin efort mental
si, intr-un final, vei putea canta melodia fara a fi nevoie sd
te concentrezi catusi de putin.

Deoarece programele pentru a canta melodia folosesc
celule cerebrale din diferite parti ale creierului, este nevoie
ca acestea sa fie strans conectate pentru ca programul sa
functioneze bine. Poti compara asta cu un computer, unde
mai multe pdrti trebuie sa fie conectate pentru ca el sd
functioneze. Daca aceste conexiuni sunt slabe, compute-
rul nu va putea functiona, chiar daca piesele dinauntrul lui
functioneaza bine individual.
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CU TOTII SUNTEM GENII LINGVISTICE iN COPILARIE

Pierderea conexiunilor dintre celulele creieruluiin
copildrie are consecinte pe tot parcursul vietii. Un copil
nascut in Suedia are toate sansele sa invete sa vorbeasca
fluent japoneza fara cel mai mic accent - cu conditia sa
creascd intr-un mediu in care se vorbeste japoneza. In
schimb, invatarea fluentd a limbii japoneze ca adult este
practic imposibila pentru majoritatea oamenilor. Oricat de
mult am exersa, un japonez nativ va auzi intotdeauna ca
vorbim cu accent.

Exista anumite sunete in limba vorbitd pe care ne este
extrem de greu sd le imitdm la varsta adultd si acest lucru
se datoreaza lipsei de conditii de baza. Conexiunile din
creier care au capacitatea de a manipula sunetele dispar
dejain copilarie, deoarece nu le mai auzim niciodata
pronuntate. Odatd dispdrute, am inchis acea usa din punct
de vedere neurologic pentru tot restul vietii noastre. Cand
suntem mici, cu totii suntem, la propriu, genii lingvistice.

19



Raspunsul este, asadar, ca nu creierul cu multe celu-
le cerebrale sau multe conexiuni intre celule este cel care
functioneaza bine, ci creierul ale carui parti - de exemplu
lobul frontal si cel cerebral - sunt strans interconectate,
avand prin asta premisele unor programe eficiente. $i, dupa
cum ai citit deja la inceputul acestui capitol, activitatea fi-
zica poate Imbunadtdti conectivitatea diferitelor parti ale
creierului. Tocmai aceasta este baza pentru multe dintre
efectele pozitive pe care le are miscarea asupra creierului
si despre care o sa afliin aceastd carte.

Legdturile aratd cum iti trdiesti viata

Faptul ca diferite zone ale creierului pot fi mai mult sau mai
putin bine conectate intre ele poate parea putin ciudat, dar
cercetdrile au aratat ca acesta pare a fi un motiv important
pentru care caracteristicile mentale diferad de la om la om.
In acest domeniu de cercetare s-au ficut recent descoperiri
incredibil de fascinante.

De exemplu, scanarile avansate ale creierului efectuate
pe sute de persoane au ardtat cd diferite parti ale creierului
sunt strans legate intre ele in cazul persoanelor cu diferite
trasaturi ,pozitive”, cum ar fi memoria buna si capacitatea
de concentrare, un nivel ridicat de educatie si prudentd in
ceea ce priveste alcoolul si tutunul. La cei cu trasaturi ,ne-
gative”, care au probleme cu agresivitatea si care fumea-
za sau abuzeazad de alcool si droguri, s-a observat un tipar
opus: partile sunt slab interconectate.

Faptul cd multe trasaturi pozitive par sa lase aceeasi
amprentd in creier - trasdturile negative facand opusul -
inseamna cd existd o ,axa pozitiv-negativ” de-a lungul
careia am putea fi plasati cu totii, in functie de modul in
care traim. Cercetatorii care au realizat acest studiu con-
sidera ca este posibil sa se vada in linii mari modul in care
o persoand isi traieste viata prin observarea modelelor de
conectivitate ale creierului. Te intrebi daca exista ceva care
sa incline ,axa pozitiv-negativ”, in afara de memoria bunag,
educatia ridicata si prudenta cu alcoolul? Existd. O bund
conditie fizica.
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In linii mari, aparent e de fapt posibil
vedem cum Tsi trdieste o persoand
viata, analizdnd conexiunile creierului.

Cercetare discriminatorie?

Poate ca acest tip de cercetare ti se pare discriminatorie
sau elitista. La urma urmei, simplul fapt ca vorbim despre
0 ,axa pozitiv-negativ” aratd un fel de clasificare a oameni-
lor. inteleg pe deplin ci acest lucru poate fi perceput ca ata-
re, dar cred, de asemenea, ca un astfel de punct de vedere
interpreteaza gresit cercetarea. De fapt, nu caracteristicile
inndscute sunt cele care influenteaza in primul rand tipa-
rele de conectare ale creierului si pozitia in care ne situam
pe ,axa pozitiv-negativ”. in schimb, este vorba despre stilul
nostru de viata. Prin alegerile noastre putem schimba mo-
dulin care functioneaza creierul la un nivel mai important
decat se credea panad acum. Nu doar creierul este cel care
determina modul in care gandim si actionam, ci ganduri-
le si actiunile noastre pot schimba creierul si felul in care
acesta functioneazd. Tu iti controlezi creierul, nu invers.
Tocmai In acest context ar trebui sa intelegem ca poate cel
mai important lucru pentru imbunatatirea conexiunii din-
tre diferitele pdrti ale creierului este sa ne miscam regulat
si ca o bund conditie fizicd are un efect pozitiv asupra , axei
pozitiv-negativ”.

CREIERUL SE SCHIMBA PE PARCURSUL

INTREGII VIETI - NEUROPLASTICITATE

»Mi-as fi dorit sa fi invatat sa cant la un instrument cand
eram copil, dar acum este prea tarziu.” Cei mai multi dintre
noi au gandit asta la un moment dat. Creierul este extrem de
schimbator in timpul copildriei, motiv pentru care invatarea
a orice, de la limbi straine la abilitati motorii, se face rapid si
natural. Dar cum poate creierul unui copil sd invete atat de
multe intr-un timp atat de scurt, fara niciun efort aparent?
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Un copil trebuie sa invete rapid sa navigheze in lume.
In creier, acest lucru se observi in capacitatea enormai a
celulelor nu numai de a crea, ci si de a intrerupe conexiu-
nile intre ele (asadar pruning), ceea ce, dupa cum ai vazut,
se Intampla intr-un ritm care nu mai revine niciodata mai
tarziu in viata. Capacitatea creierului de a se schimba este
cunoscuta in limbaj stiintific sub numele de plasticitate si
aceasta este probabil cea mai importanta caracteristica a
sa. Caci, desi plasticitatea nu este niciodata la fel de mare
ca atunci cand suntem copii, ea nu dispare. Ea ramane chiar
si la adulti, pana si la persoanele de 80 de ani. Pentru a in-
telege cdat de influentabil si de schimbdtor este creierul la
varsta adultd, ne vom uita la ceea ce i s-a intamplat lui Mi-
chelle Mack, o femeie de aproape 50 de ani din SUA, a carei
poveste remarcabila de viata a schimbat intelegerea fata de
ceea ce este capabil creierul uman.

Femeia cdreia i lipsea jumdtate de creier

Michelle Mack s-a nascut in Virginia, in noiembrie 1973.
Parintii ei au observat la doar cateva saptamani dupa nas-
tere cd ceva nu era in regula. Michelle nu-si fixa privirea
si nu se misca normal, mai ales bratul si piciorul drept. Au
dus-o la o serie de specialisti sa o consulte la ochi si sd vadd
dacd nu cumva are paralizie cerebrala. S-a constatat ca nu
era cazul. Niciunul dintre medicii la care familia s-a dus nu
a putut explica simptomele pe care le avea fetita. Radio-
grafia creierului lui Michelle nu a oferit nici ea un raspuns.
Tehnicile utilizate astdzi, tomografiile si RMN-urile, erau
slab dezvoltate la inceputul anilor 1970.

Cand Michelle avea trei ani, incd nuinvdtase sa meargd
si abia putea vorbi. Apoi medicul ei a decis sa i recomande
sd facd din nou o radiografie, deoarece tehnologia avansa-
se de la primul consult. Rezultatele tomografiei din 1977
i-au socat atat pe parintii lui Michelle, cét si pe medici. Lui
Michelle Mack ii lipsea complet jumatatea stanga a creie-
rului si traia doar cu o jumadtate de creier. Probabil cd aces-
ta era rezultatul a ceva ce se intamplase in timpul vietii
intrauterine.
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STILUL DE VIATA ITIMODELEAZA CREIERUL

Dezbaterea dacd mostenirea genetica sau mediul
inconjurator este cel care ne modeleaza a oscilat, deseori
de la 0 extrema la cealaltd. Astazi stim, bineinteles, cd
nici mostenirea genetica sinici mediul inconjurator nu
ne decid viata, ci ca suntem rezultatul ambilor factori.
Stim, de asemenea, ca mostenirea geneticd si mediul sunt
intrepatrunse, mediul influentdnd mostenirea genetica -
adicd ADN-ul nostru - prin intermediul unor mecanisme
biologice a caror complexitate e pur si simplu incredibila.
Exista cateva cifre care arata clar ca nu doar genomul,
ADN-ul, determind cum se va dezvolta creierul tau
si cum vei fi ca om. Tu ai aproximativ 23 000 de gene.
In acelasi timp, ai 100 de miliarde de celule cerebrale
care au intre ele cam 100 000 de miliarde de conexiuni.
Este imposibil ca 23 000 de gene sd poatd determina
toate aceste 100 000 de miliarde de conexiuni. Creierul
este pur si simplu prea complex pentru a fi controlat in
intregime de un program genetic prin care dezvoltarea sa
de-alungul vietii sa fie predeterminatd cu exactitate.
Genele tale stabilesc un cadru pentru modul in care
celulele creierului se formeaza si mor, se conecteaza
intre ele sirup conexiunile. Modul exact in care se
intampld acest lucru - ce trasaturi dezvolti si cum
functionezi mental - va fi afectat de evenimentele din
viata ta, de mediul in care trdiesti si, nuin ultimul rand,
de stilul de viatd pe care il alegi.
Acea parte din stilul nostru de viatd despre care
este vorbain aceasta carte, si anume miscarea, nu
este, fireste, singurul lucru care afecteazd modul in
care se dezvolta creierul, dar cercetarile arata ca este
o parte extrem de importantd, mult mai importanta
decat crede majoritatea oamenilor.
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Este posibil ca Michelle sa fi suferit inainte de nastere
un accident vascular cerebral sau ca artera carotidd stan-
ga sa fi fost blocatd, creierul in crestere neprimind astfel
suficient sdnge pe partea stanga. Nimeni nu a putut da un
raspuns sigur cu privire la cauzd, dar un lucru era cert: lui
Michelle 1i lipsea mai mult de 90% din emisfera stinga a
creierului.

Emisfera stanga este de obicei descrisa ca fiind partea
analitica sirationala a creierului - sediul gandirii matema-
tice si lingvistice -, in timp ce jumdtatea dreapta este cea
artisticd si creativa. Desi astdzi stim cd aceastd impartire
este o simplificare, ea este destul de exacta. Avand in ve-
dere responsabilitatile emisferei stangi, multe dintre difi-
cultdtile pe care le Intdmpina Michelle au avut dintr-odatd
o explicatie. Faptul ca nu invatase sa vorbeasca corect se
explica prin lipsa emisferei verbale. $i, din moment ce emi-
sfera stanga este responsabild pentru miscarile din partea
dreaptd a corpului si viceversa, nu era deloc ciudat ca avea
dificultati in a-si misca bratul si piciorul drept.

Dar cel mai fascinant lucru aici nu il reprezinta primii
ani ai lui Michelle Mack, ci ceea ce s-a intamplat dupa aceea.
Succesiv, ea si-a dezvoltat capacitdtile care pana atunci 1i
lipsisera si asta intr-un ritm in care medicii ei nici macar
nu indrazniserd sa spere. A invatat sd mearga, sda vorbeasca
si sd citeascad si s-a dezvoltat in mare parte normal, doar cd
putin mai lent decit majoritatea.

Astazi, Michelle duce o viata normald in multe privinte
si lucreaza cu jumadtate de norma intr-o parohie. Capacita-
teaeideagasicuvinte estein principiu normala, desiaceas-
ta functie se afld in jumatatea de creier care 1i lipseste. Desi
miscarea bratului si a piciorului drept este incd afectatd, nu
are probleme sa mearga.

Testele au ardtat ca Michelle are unele dificultati cu
gandirea abstractd, dar si ca are o memorie fenomenald
cand vine vorba de detalii. Aceasta include o abilitate foar-
te rard. Ea poate raspunde instantaneu ce zi a saptamanii
este pentru o data aleasa la intamplare. De exemplu, daca
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Michelle este intrebatd ,18 martie 2010?", raspunsul ,joi”
vine in principiu imediat.

Emisfera dreapta a lui Michelle a preluat o mare parte
din sarcinile de care este responsabild in mod normal emi-
sfera stanga. Se stia cd acest lucru se poate intampla la sca-
ra mai micd, dar putini ar fi ghicit ca ar putea avea loc o re-
structurare atat de masiva a creierului incat sa compenseze
jumatatea lipsa. Relocalizarea din creierul lui Michelle a
fost atat de ampla, incat emisfera dreaptd pare de fapt aglo-
merata. Michelle are probleme cu orientarea vizuala spa-
tiala, adica abilitatea de a se orienta in spatiu si de a estima
distantele. Aceastd orientare se regaseste in mod normal in
emisfera dreapta a creierului, cea pe care ea o are de fapt,
dar se crede cd pur si simplu nu exista suficient spatiu in
acea emisferd, cand vine vorba de a gestiona si informatiile
care in mod normal se gasesc in emisfera stanga.

Faptul ca Michelle are capacitatea de a sti instantaneu
in ce zi a saptamanii pica sau a picat o anumita data nu este,
probabil, intdmplator. De fapt, emisferele noastre cerebra-
le actioneazd ca un fel de ,jantelag™ una pentru cealalta.
O emisfera nu numai ca poate compensa ceea ce 1i lipseste
celeilalte emisfere, dar poate, in egalda mdsurad, sd o limiteze
pe cealaltd daca aceasta devine prea puternicad intr-un anu-
mit domeniu. In acest fel, se crede ci se creeazi un echi-
libru intre capacitdtile noastre de gandire. Acest lucru ne
permite celor mai multi dintre noi sa functionam decent in
multe domenii, in loc sa fim extrem de buni la unele lucruri
sigroaznicila altele. Dacd jumadtatile nu pot comunica intre
ele, echilibrul se poate pierde si atunci unele trasaturi pot
inflori, deseoriin detrimentul altora.

Un Google uman

Exact asta se crede cd i s-ar fi intdmplat americanului Kim
Peek, care a servit drept sursa de inspiratie pentru rolul
Raymond Babbitt, interpretat de Dustin Hoffman in filmul

* Jantelagen, in traducere ,legea eu-nu-sunt”, este o lege scandinava nescrisa
conform cdreia nu ai voie sd iesi in evidenta sau sa te crezi cineva (n.t.).
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Rain Man. Peek s-a nascut cu o leziune la nivelul corpului
calos, corpus callosum, acea parte a creierului care formea-
za principala conexiune intre emisfera stanga si cea dreap-
td. Aceasta leziune a rezultat intr-o slaba conexiune intre
cele doua emisfere. El a Invdtat sa meargd abia la varsta de
patru ani, iar retardul lui de crestere a fost considerat atat
de grav, incat medicii au recomandat sa fie trimis intr-o in-
stitutie speciala. Dar, la fel ca Michelle, Kim Peek si-a reve-
nit si s-a dezvoltat intr-un mod pe care nimeni nu si l-ar fi
putut imagina.

La varsta de cinci ani, Peek a invdtat sa citeasca. Toate
cartile pe care le termina le punea cu cotorul in sus. Pa-
rintii lui au fost uimiti de cat de repede s-a umplut casa de
carti rasturnate cu cotorul in sus. Acum incepuse si sd fie
evident ca Peek avea o memorie pentru detalii complet ini-
maginabild, poate cea mai buna inregistratd vreodata la o
fiintda umand. Peek putea citi ambele pagini ale unei cartiin
acelasi timp - citea partea stdnga cu ochiul stang si partea
dreaptd cu ochiul drept. In zece secunde citea o pagin, iar o
carte intreaga o devora intr-o ord. Cel mai mult ii placea sa
meargad la bibliotecd, unde citea opt cdrti pe zi.

Isi amintea in principiu totul din cele aproximativ
12 000 de carti pe care le citise. Avea In cap o cantitate ini-
maginabild de informatii mai mult sau mai putin impor-
tante despre orice, de la Shakespeare la catalogul american
de coduri postale si orice detaliu imaginabil despre fami-
lia regala britanica. Daca cineva poate fi numit un ,,Google
uman”, acela este Kim Peek.

La fel ca Michelle Mack, el putea spune instantaneu in
ce zi a sdptamanii picase o data cu cateva decenii in urma
sau In ce zi a sdptamanii va pica o data peste citeva dece-
nii. Deseori, oamenii se apropiau de Peek si1i spuneau data
si anul in care s-au ndscut si il intrebau ce zi a saptdmanii
a fost. Nu numai cd dadea imediat raspunsul corect, ,te-ai
nascut intr-o duminicd”, dar adauga si,veiimplini 80 de ani
intr-o vineri”.

Abilitdtile lui Kim Peek erau unice, asa incat a fost nu-
mit ,Kim-puter” si ,,megasavant”, dar viata nu a fost nici pe
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