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Linistea si creierul
de Michel le Van Quyen

Incr-o dimineatd de septembrie, in 2017, Michel Le Van Quyen se trezeste
cu pareza faciala. Surmenaj, se pronungd diagnosticul, iar tratamentul prescris —
repaus rotal. La inceput, inactivitatea este apdsitoare, mintea i vuieste, plina de
ganduri negre care il asalteazd la nesfarsit. Vine insi apoi surpriza: linistea, in care
se cufundase prin lipsa totald de activitate, incepe sd fie neasteptat de plicutd,
atit pentru trup, cit si pentru minte. Va lua atunci hotarirea de a investiga
binefacerile linigtii.

Cu totii ii cunogteam intuitiv efectele benefice, dar iatd ¢i acum neurostiingele
ne pot oferi si explicatia stiintifici: cultivind linistea, fie acusticd, fie a atentiei,
vizuald sau meditativi, mintea noastra trece intr-o stare foarte speciali. Gratie
acestei deconectiri, creierul nostru se poate regenera si poate evacua acele toxine
care duc la aparitia bolilor neurodegenerative. In plus, linistea in toate ipostazele
sale este propice creativitatii, consoliddrii memoriei si chiar constructiei ,sinelui”.

Asa cum marii ingelepti din vechime, apartinind lumii orientale §i occidentale
deopotrivi, inteleseserd deja demult, stiinta ne confirma astizi uimitorul impact

al linistii: acela de a ne da forta sa ne luam in stipanire propria lume interioara.

Alchimie
Avrta enigmatici si strania stiintd a magiei in branduri, afaceri si in viatd

de Rory Sutherland
Qare de ce o fi Red Bull atat de popular, dacd niminui — dar chiar niminui! -
nu-i place gustul? Oamenii sunt, intr-un cuvant, irationali; isi bazeaza deciziile pe
niste semnale subtile (doza aia mica si albastrd) si totodatd pe calititi mai obiective
(aromad, pret, calitate). Lumea din jurul nostru este insd deopotriva complicata i
plind de aleatoriu. Asta inseamni ci succesul nu poate fi prezis stind cu nasul intr-
un raport contabil oarecare. Ca sd atingem un filon de aur, trebuie sa stipinim

arta enigmaticd si strania stiingd a plasmuirii unor idei irezistibile: alchimia.
Rezulrarul a treizeci de ani de experien(d practicd in miezul celui mai amplu
experiment conceput vreodatd in ce priveste comportamentul uman — mereu
surprinzatorul capitalism consumerist — Alchimie, volumul revolutionar scris de
Rory Sutherland, o legenda in lumea publicititii, ale carui conferinte TED au
peste sapte milioane de vizionari, descifreaza tainele comportamentului uman,
impletind rezultate de ultima ord ale cercetirilor stiintifice cu stilul unui povestitor
savuros, cu intelegerea rafinatd a unor subtiliciti psihologice si cu studii de caz
practice adunate de-a lungul unei cariere impresionante in proximitatea unor

clienti cum sunt AmEx, Microsoft si altii.
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1.

HARTA NOPTILOR NOASTRE

latd ce se va petrece intre momentul in care vom inchide
ochii si acela cand va suna desteptdtorul

S4 nu credeti ci in noaptea asta veti dormi firi
intrerupere. Chiar daci aveti un somn de plumb,
orele pe care le petreceti in pat nu sunt niciodati
omogene, cici traversati faze foarte diferite, in
decursul cirora activitatea propriului corp si a
creierului variaza foarte mult.

Atunci cind adormim, intrim intr-o fazi
numitd ,somn lent”. Tonusul muscular ni se
diminueaza, iar temperatura corpului ne scade
continuu — pragul minim, de circa 36°C, fiind atins
in jurul orei 4 dimineata®. Activitatea cerebrali
»incetineste” si ea progresiv. Daci ni s-ar monta
electrozi pe cap, undele misurate ar fi din ce in ce
mai lente §i mai ample. De aici numele acestei faze,
care se subimparte in trei stadii succesive, in cursul

"L Arnulf, Une fenétre sur les réves, Qdile Jacob, 2014, p. 69.
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cirora ne vom afunda intr-un somn din ce in ce
mai profund: tranzitia de la starea de veghe la somn
(sau adormirea), somnul lent usor si somnul lent
profund.

De indatd ce atipim, incepem sa visim. O
multime de ginduri §i de imagini stranii ne trec
atunci prin minte, dar apoi visele ni se normalizeaza.
in timpul somnului lent, majoritatea viselor
reprezint scurte povesti legate de cotidian. Printre
ele apar si ciuditenii, ca de exemplu bile de biliard
care se transformi in mingif. Daca ati fi trezit in
timpul somnului lent, ati avea in medie cincizeci la
sutd sanse sd v amintiti ce ati visat.

FOCURI DE ARTIFICII iN MINTEA NOASTRA

Dupi vreo ord, creierul pare si se trezeasca: e
faza somnului paradoxal. Undele cerebrale ni se
accelereazi din nou, incit ajung si semene cu cele
de la trezire (Figura 1). Sub pleoapele inchise,
ochii incep si se migste brusc in toate partile. Acest
fenomen neobisnuit i-a ficut pe cercetatorii anglo-
saxoni si vorbeasci despre REM-sleep (abreviere
pentru Rapid eye movement sleep, somn cu miscari
oculare rapide). In timpul acestei faze, mugchii ne
sunt complet paralizati, cu exceptia celor oculari —si

4$-a intamplat intr-un vis din timpul somnului lenc relatat de studiul
urmitor: D. Foulkes si G. Vogel, ,Mental activity at sleep onset”,
Journal of Abnormal Psychology, 70(4), 1965.

14 -
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a celor care controleazd degetele de la maini si de la
picioare, care uneori se contractd brusc.

Figura 1
Electroencefalografia unei persoane de sex feminin
care viseaza

Stare de veghe Somn lent Somn paradoxal
WWWM =y —

Masuratorile realizate prin

encefalografie (cu ajutorul
unor electrozi asezati pe
scalp) dezviluie faptul ci
activitatea  electrici a
creierului  variazi  in
decursul noptii. Undele
cerebrale devin mai intai
mai lente §i de mai mare voltaj decit la trezire, in timpul
asa-numitei faze ,a somnului lent”, apoi se accelereazi
— acesta fiind somnul paradoxal. Alternanga acestor doud

faze constituie un ciclu, care se repetd de mai multe ori
pe parcursul noptii.

In mintea noastrd se petrece ceva asemandtor
unui foc de artificii: in majoritatea timpului, visim
(in 85% dintre cazuri, cei trezigi in timpul acestei
faze a somnului reusesc sa isi aminteasci ce au visat)

<15 -
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si triim in vis povesti complexe, adesea stranii §i
incircate de emotii. Tot in aceasta stare pot aparea
acele vise lucide — vise fascinante in care cel care
doarme e constient ca viseaza si reugeste uneori sa
influenteze evenimentele (iar daci doriti si invigagi
cum face acest lucru, ne vedem la Capitolul 4,
p-161). Aceasti fazd se incheie dupa citeva minute
sau zeci de minute. Este sfirgitul unui ciclu de
somn, care cuprinde inlinguirea somnului lent si
a somnului paradoxal. Un asemenea ciclu dureazi
una pini la doud ore §i se repeti de trei pani la sase
ori in cursul unei nopti.

CICLURI SI TREZIRI

Si realizim acum harta noptilor noastre. Sau, mai
precis, ceea ce cercetitorii numesc o hipnograma:
acest grafic prezinti alternanta fazelor de somn lent
si de somn paradoxal de-a lungul intregii nopti
(Figura 2).

Retineti cd reprezentarea din Figura 2 nu
este decit un exemplu. Una dintre fazele de somn
paradoxal pe care le indici se manifesta cu putin
inainte de ora 3 dimineata, dar este posibil ca in cazul
dumneavoastri ea si se produca la 3 si jumdtate:
ciclurile de somn variazi de la om la om si de la o
noapte la alta in cazul aceleiasi persoane. Cu toate
acestea, ea ne infitiseazd destul de fidel derularea

<16 -

I Stare deveghe

M Somn paradoxal

[l Stadiul 1Tranzitle stare de veghe-somn

Stadiul 2 Somn lent usor b

Il Stadiul 3 Somn lent profund

limp scurs de la adormire

PREGATIREA CALATORIEI

Figura 2
O hipnograma tipica

Ciclu de somn

Faza visurilor lucide

Hipnograma prezintad alternanta fazelor de somn
lent — subdivizat in trei stadii, tranzitia stare de
veghe-somn (sau adormire), somn lent usor si
somn lent profund — si de somn paradoxal pe
parcursul noptii.

unei nopti. Vedem mai ales ci, pe misuri ce orele
trec, somnul lent profund dispare, in vreme ce
frecventa si durata fazelor de somn paradoxal cresc.
Visele noastre sunt deci mai des ciudate atunci cAnd
se produc in zori.

In afara acestor cicluri, avem mai multe treziri
foarte scurte — intre una si doudzeci pe ori! Atunci
cAnd dureazd mai putin de cincisprezece secunde,

17 -
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oamenii de stiintd le numesc _microtreziri”. In total,
acestea se produc cam de o suta de ori pe noapte,
raportat la aproximativ cincisprezece ,macrotreziri’
putin mai lungi. Marea majoritate a acestor foarte
scurte iesiri din starea de somn sunt uitate imediat,
dar ele isi au utilitatea lor: va permit sa va schimbati
pozitia corpului ca si evitati escarele (necroze
locale provocate de intreruperea irigarii sanguine a
tesuturilor), care ar aparea dacd am petrece multe
ore culcati pe acecasi parte a corpului.

Viata nocturna nu este nicidecum precum
apele linistite ale unui lung fluviu, ci cuprinde
variatii ciclice la nivelul corpului si al creierului,
treziri repetate si... vise, multe vise! Neurologul
Isabelle Arnulf, un reputat specialist in domeniu,
estimeazi ¢i ne petrecem un sfert din viata visind’.
Adica sase ore pe noapte, totusi! In seara asta, atunci
cind veti merge la culcare, pregdriti-va asadar sa
patrundeti adanc in meandrele lumii interioare...

Mit: nu visam decat in timpul somnului paradoxal

Fazele somnului paradoxal se produc de mai multe
ori in cursul noptii, avind o duraté totald de circa o
ord si jumatate. In timpul acestor faze, creierul pare sa
se trezeascd: undele cerebrale masurate la suprafata se

5 L. Arnulf, ,Pourquoi révons-nous ", Pour la Science, nr. 459,
decembrie 2015.
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intensificd brusc si incep sa semene cu cele din starea
de veghe. In plus, in marea majoritate a cazurilor,
odatd trezit in cursul acestei faze, cel ce dormea isi
aminteste visul. Sa fie oare momentul in care creierul
se activeaza, iar mintea porneste intr-o aventura? Fira
nicio indoiald, somnul paradoxal este faza viselor.
Aceasta idee s-a raspandit masiv in mediile stiintifice
si in lucrarile de popularizare a stiintei.

Numai ci, de la descoperirea acestei stiri absolut
speciale, In anii 1950, s-au acumulat dovezi ale
faptului cd visim si in restul noprtii. In experimentele
efectuate in laborator, subiectii trezig in timpul
celeilalte faze mari a somnului, somnul lent, reusesc
de regula si isi povesteasca visele. lar atunci cind, cu
ajutorul medicatiei, le sunt suprimate fazele de somn
paradoxal, ei continud totusi sa viseze®.

Cu rtoate cd unele dezbateri persistd, intrucit
anumiti oameni de stiinta refuzi in continuare si
incadreze in categoria visului activitatea cerebrali
care are loc in timpul somnului lent, nimeni nu-i mai
neaga existenta. Asta, deoarece creierul, desi adormit
la suprafata, este in continuare capabil sd se activeze la
nivel local. Anumite zone, precum ariile responsabile
cu vederea sau cu limbajul, se pot activa in orice
moment. Yom visa atunci imagini sau cuvinte. Cu
Condigia, totusi, sa existe un minimum de activitate

in creierul nostru. Cici un vis nu e chiar un fleac:

¢ D. Oudiette 5 colub., ,Dreaming without REM sleep”, Consciousness
and Cognition, 21(3), 2012,

<19 .
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trebuie aprinsi o scinteie de constiintd in strifundul Brain point: de ce nu dansam in pat
somnului! Foarte recent, Francesca Siclari de la
Universitatea din Lausanne a identificat impreuni cu Vedeti aceastd mici arie cerebrali indicati in Figura
colegii ei reteaua cerebrald minimi care trebuie sa fie 3? Se numeste locus subcoeruleus si datoriti ei nu ii
activa pentru a produce un vis’. Aceasta cuprinde mai scoateti partenerului ochii sau nu vi rupeti noaptea
ales regiunile situate pe partile interne ale emisferelor un picior. Ea blocheazi de fapt comenzile motrice in
cerebrale, care participi la integrarea diverselor timpul somnului paradoxal, cea mai bogatid in vise
informatii senzoriale. Aceastd particularitate le face fazd a somnului. Rezultatul: putem dansa, alerga,
capabile si asigure — folosind cuvintele cercetitorilor sari, ne putem lovi si dobori adversarii din vis cu
— ,simularea virtuali a unei lumi si captivantele buzduganul, fiindci toate acestea rimin doar in
halucinatii spatio-temporale ce caracterizeazi visele.” mintea noastra; zonele vizuale si motrice ale creierului

nostru simuleazi aceste actiuni, insi nicio comandi

: nu este transmisa ca i 3 i
Figura 3 sd citre mugchi. Iatd motivul pentru

Aria cerebrala care
blocheaza miscarile

care nu sirim din pat si nici nu impir;im lovituri in
jurul nostru!

Zona  numitd  locus LABORATOARELE VISULUI

subcoeruleus, situati in partea

de sus a regiunii creierului Francesca Siclari este neurolog si

care se conecteazi la miduva studiazd visele la Centrul de analizi
spinali, contine neuroni si cercetare a somnului din Lausanne.

o inhibitori. Functia lor este Sunt numeroase

ace?a_de a paraliza partea ced laboratoarele care studiazi visele?
mai importantd a corpului R
Nu, sunt destul de pugine. In jur de zece in toati

lumea, gizduite de centre de cercetare universitari
sau de spitale.

in timpul fazei somnului
paradoxal.

7 F Siclari si colab., ,/The neural correlates of dreaming”, Nature
Neuroscience, 20(6), 2017.
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Ce echipament folosesc?

Paturi, in primul rAnd! Intr-adevir, voluntarii trebuie
sa doarma in laborator pentru ca noi sa putem sa fi
trezim cu regularitate ca si le culegem visele. Trebuie
si avem de asemenea aparate cu care si le mdsurim
activitatea cerebrali. Noi folosim spre exemplu un
electroencefalograf de inaltd rezolutie, cu 256 de
electrozi pe care ii instalim pe scalpul pacientilor.
Alte laboratoare folosesc aparate de imagisticd prin
rezonanti magnetici functionald (RMNT), care pot
studia creierul in profunzime, dar sunt zgomotoase
si mai putin eficiente in captarea variatiilor rapide
ale activitatii cerebrale.

Echipamentul standard include si sisteme
de misurare a tonusului muscular si a migcirilor
ochilor. Impreuni cu inregistrarea activititii
cerebrale, aceste date permit sa se distingd diferitele
stadii ale somnului. Apoi, totul depinde de ceea
ce urmirim si studiem: de exemplu, unele echipe
dispun de sisteme de stimulare cerebrala cu ajutorul
cirora incearci si moduleze visele.

© 22

PREGATIREA CALATORIEI

Cum reusesc participantii la studiu s3
doarmi cu toati aceasti aparatura in
jurul lor si cu stresul de a se sti observati?
Trebuie si petreaci o noapte alba inainte,
ca sd ajungi in laborator epuizati?

O noapte albd ar risca si falsifice rezultatele,
modificAnd structura somnului. Dar este adevirat ci
subiectii au nevoie de mai mult timp ca sa adoarmi
in laborator si se trezesc mai des decit acasi la ei. Un
studiu recent a aritat chiar ci una dintre cele doui
emisfere cerebrale rim4ne mai activi decar cealalts,
ca si cum ar supraveghea acest mediu nou. Cealalti
problem3 cu care ne confruntim este ci visele sunt
influentate de acest context: ele fac referire adesea
la aparatele de misuri sau la cercetitor. In analizele
noastre, noi tinem cont de aceste deformiri ale
viselor si le solicitim adesea participantilor si
petreaca o prima noapte de adaptare, in care si se
obisnuiasci cu laboratorul.

Sunt insa studii care se realizeazi la domiciliu:
subiectii duc acasi la ei un electroencefalograf (sub
formi de ,casci” usor de pozitionat pe cap, mai
simpld decit aceea pe care o folosim noi) si un mic
computer, previzut cu o alarmi, care suni de mai
multe ori pe noapte pentru a-i trezi i a-i inregistra
povestindu-si visul.
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