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UNU
Puterea

Self-Reg

N triduieste-te mai mult!

>

spui sefului tiu, asupra a ceea ce faci in timpul liber. Ai nevoie de exercitiu fizic.

Auzi tot timpul acest lucru. Ti-o spui tie insuti. Trebuie si ai mai

multd vointd, mai mult autocontrol asupra a ceea ce minanci, bei sau ii

Controleazi-ti cheltuielile. Rezistd nenumiratelor tentatii, iar daci vei da gres —
cand vei da gres! — striduieste-te mai mult.

Acesta este mesajul pe care il primim constant, iar majoritatea discutiilor des-
pre modul in care ii putem ajuta pe copii s reuseasci sunt concentrate in jurul siu.
Copiilor, ca multora dintre noi, i se pare ci, cu cit se striduiesc mai mult, cu atat
mai greu le este de fapt s isi impund autocontrolul si cu atit mai mult obiectivul
dorit se indepdrteazi. Noi ne mustrim pentru slibiciunile noastre. Copiii proce-
deazi la fel, iar rusinea si autoinvinuirea lucreazi impotriva tuturor lucrurilor bune
pe care ni le dorim pentru ei atit pe plan scolar, cit si in viati.

Noi progrese in domeniul neurostiintelor dezleagi misterele motivelor pentru
care ne comportdm in modul in care o facem si, mai concret, de ce ni se pare atit de
dificil uneori si ne comportim in modul in care ne-am dori. Aceleasi descoperiri
ne spun cum si ne schimbim comportamentul si ¢i nu autocontrolul reprezinti
calea principald de a o face. De fapt, studiile ne arati ci, cu cit mai mult ne con-
centrdm asupra autocontrolului si cu cat mai tare ne striduim si il obtinem, cu
arat mai greu ne va fi in realitate si o facem si si realizim o schimbare pozitivi a

comportamentului.
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Nu ma intelegeti gresit: autocontrolul e important. Cunoagtem cu totii persoa-
ne care au ajuns la vrf in domeniul lor de activitate si care sunt modele de auto-
control. Mult mai importanti este insi incircitura de stres sub care ne aflim si car
de bine reusim si o gestiondm: adici cit de bine ne autoreglim. In realitate, cu cat
cercetim mai atent aceste ,povesti de succes”, cu atit mai mult vedem ci elementul
care ii diferentiazi pe protagonistii lor, in realitate, este capacitatea remarcabili de
autoreglare.

Pe misuri ce devenim mai constienti de momentul in care devenim prea stre-
sati si cu cat invitim mai multe despre modurile de a intrerupe acest ciclu, cu atar
mai eficienti devenim in autoreglare, altfel spus, reusim si gestiondm multiplele
momente de stres din viata noastri. Sistemul nervos vegetativ (SNV) reactioneaza
la stres prin declansarea unor procese metabolice consumatoare de energie i de-
clanseaza apoi procese compensatorii care promoveaza recuperarea si cresterea. Cu
cit mai mare este incircitura noastri de stres, cu atit mai limitat este acest proces
de recuperare si, drept rezultat, resursele noastre de autocontrol se imputineazd, iar
impulsurile devin mai intense. Odati ce intelegem raspunsul natural al creierului

la stres si practicim Sel-Reg, nevoia insisi de a ne impune autocontrolul dispare.

Progresele in domeniul neurostiintelor
rdstoarna mituri incapatédnate
despre originile comportamentului.

Asocierea dintre autocontrolul ineficient si slibiciune constituie cel mai punitiv
aspect al unei perspective invechite prin care autocontrolul era inteles ca o chesti-
une de putere si de caracter. Aceasta este ideea care a domnit timp de mii de ani
A fi considerat ca neavind autocontrol a devenit sursd de vini si de autoinvinuire
Stiinta modernd ne invatd ci acest punct de vedere nu este doar invechit, ¢i in mod

fundamental eronat.



PUTEREA SELF-REG

¢ Creierul reptilian
Nuccleus
accumbens

Sistemul limbic . Talamus

# Neocortexul Amigdala inocamp
Sistemul limbic

Una dintre marile descoperiri ale stiintei autoreglirii a fost descoperirea mo-
dului de functionare a sistemului limbic, pe care Joseph LeDoux il numea ,creierul
emotional”. Aceastd structurd subcorticald este localizatd sub cortexul prefrontal

CPF) si este formata din amigdald, hipocamp, hipotalamus si striatum. Sistemul
Embic, mai ales amigdala si nucleul accumbens (situat in portiunea centralid a stri-
ztumului), reprezintd sursa tuturor emotiilor si nevoilor noastre puternice. El joaca
un rol critic in formarea amintirilor i a asocierilor afective ce sunt atasate acesto-
2 — atat cele pozitive, cit si cele negative. Iubirea, dorinta, frica, rusinea, furia si
Trauma, toate aceste procese au sediul neurologic in acest loc.

In trecut, am fost tentati si intelegem functionarea creierului sub forma unei
cerarhii, ierarhie in care sistemele executive ,superioare” din CPF conduc si contro-
Zeazd nevoile provenite din ,inferiorul” sistem limbic. Ideea principali era c3, atunci
cand ceddm in tata dorintelor noastre, CPF este prea slab pentru a inhiba impulsu-
=iie puternice provenite din sistemul limbic. Ideea invechita si necontestati prin care
Fointa si autocontrolul sunt percepute ca un soi de musculaturd mentali se potrivea
serfect in acest concept. Intocmai ca in perioada socratici, se credea ci remediul
oentru aceastd slibiciune, intirirea sistemelor executive pentru autocontrol, se poate
==ce in acelasi mod in care ai antrena un muschi, prin exercitiu riguros si disciplini.
In acea paradigmi, exercitiul negirii de sine — rezistenta la tentatii si impulsuri ,fun-
Zamentale” - devenea un soi de banci de antrenament pentru autocontrol.

Cu toate acestea, progresele ficute in neurostiinte in ultimele doui decenii ne
mfitiseazd o imagine surprinzitoare. Capacitatea cortexului prefrontal de a juca
=n rol rational, inhibitor — prin compararea valorii unei recompense imediate fatd

Ze un cdstig sau cost pe termen lung, de exemplu — este semnificativ redusi atunci
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cand incircitura.de stres a unei persoane este excesivd. Un pion important aici este
hipotalamusul, care este perceput ca ysistemul principal de control” al creierului
datoriti rolului critic pe care il are in reglarea unui numir extraordinar de siste-
me: sistemul imunitar, temperatura corporald, foamea, setea, oboseala, ritmurile
circadiene, ritmul cardiac si respiratia, digestia, metabolismul, repararea celulari
si chiar aspecte importante legate de auz, viz, Lcitirea” reperelor sociale i emoti-
onale transmise de citre cei din jur, parenting si comportamentele de atagament.
Toate aceste functii diferite sunt legate de raspunsul cel mai primitiv al creierului
la orice, de la factori stresanti relativ minori, pini la amenintiri majore — sau, cel
putin, pini la ceea ce sistemul nostru limbic ,hotdriste” cd reprezintd o amenin-
tare. Atunci cind putem tempera acest raspuns, incepem sd ne sincronizim toate
procesele de autoreglare.

Autocontrolul, chiar daci important, nu este caracteristica organizatoricd cen-

trali a unei minti sinitoase, puternice si a succesului in viatd. Autoreglarea este.

Armonia in trei parti: Creierul triunic

In anii 1960, Paul Macl.ean, neurocercetitor la Yale, a propus un model teoretic
al creierului care continui si riménd extrem de instructiv. Conform modelului
siu ,triun”, avem trei creiere diferite, fiecare dintre ele evoluind intr-un moment
particular al trecutului nostru evolutiv, care se suprapun unul peste celilalt. Dea-
supra i anterior se giseste, asa cum sugereaza si numele siu, ,cel mai nou” creier,
neocortexul. Aici au sediul functiile cele mai inalte ca limbajul, gindirea, capacita-
tea de a citi emotiile si autocontrolul. Sub acesta, gasim creierul paleomamalian,
mult mai vechi, ce adiposteste sistemul limbic si asocierile emotionale puternice si
nevoile. Chiar la bazi se afli cel mai vechi si mai primitiv dintre ele, asa-numitul
creier reptilian, care lucreazd in strinsi relatie cu sistemul limbic pentru a regla
stimularea si starea de alerta.

Modelul lui MacLean este considerat astizi o suprasimplificare, cu toate aces-
tea el este util in intelegerea diferentelor neuropsihologice intre autocontrol si
autoreglare. Autocontrolul este in principal un fenomen neocortical, sustinut de
un mic numir de sisteme din CPF, iar autoreglarea opereazd cu sisteme situate
profund in creierul mamalian si cel reptilian: sisteme care nu doar sunt activate
independent de functiile prefrontale, ci chiar anterior acestora i chiar mai mult,

ele pot limita operarea sistemelor prefrontale.
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cand incdrcatura de stres a unei persodne este excesivi. Un pion important aici este
hipotalamusul, care este perceput ca ,sistemul principal de control” al creierului
datoritd rolului critic pe care il are in reglarea unui numir extraordinar de siste-
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Toate aceste functii diferite sunt legate de rispunsul cel mai primitiv al creierului
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procesele de autoreglare.
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trald a unei minti sindtoase, puternice si a succesului in viati. Autoreglarea este.

Armonia in trei pdrti: Creierul triunic

In anii 1960, Paul MacLean, neurocercetitor la Yale, a propus un model teoretic
al creierului care continui si rimani extrem de instructiv. Conform modelului
siu ,triun”, avem trei creiere diferite, fiecare dintre ele evoluind intr-un moment
particular al trecutului nostru evolutiv, care se suprapun unul peste celilalt. Dea-
supra si anterior se gaseste, asa cum sugereaza si numele siu, ,cel mai nou” creier,
neocortexul. Aici au sediul functiile cele mai inalte ca limbajul, gandirea, capacita-
tea de a citi emotiile si autocontrolul. Sub acesta, gisim creierul paleomamalian,
mult mai vechi, ce addposteste sistemul limbic i asocierile emotionale puternice si
nevoile. Chiar la bazi se afld cel mai vechi §i mai primitiv dintre ele, asa-numitul
creier reptilian, care lucreazd in stransi relatie cu sistemul limbic pentru a regla
stimularea si starea de alerti.

Modelul lui MacLean este considerat astizi o suprasimplificare, cu toate aces-
tea el este util in intelegerea diferentelor neuropsihologice intre autocontrol si
autoreglare. Autocontrolul este in principal un fenomen neocortical, sustinut de
un mic numir de sisteme din CPF, iar autoreglarea opereazi cu sisteme situate
profund in creierul mamalian si cel reptilian: sisteme care nu doar sunt activate
independent de functiile prefrontale, ci chiar anterior acestora si chiar mai mult,

ele pot limita operarea sistemelor prefrontale.
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Creierul reptilian

Sistemul limbic

# Neocortexul

Creierul triun

Creierul Vigilent: programat
sd protejeze si s apere nonstop

Hipotalamusul supravegheazi mediul nostru intern, asigurandu-se, de exemplu,
¢d temperatura noastri corporali este aproape de 37 grade Celsius, ci avem o
cantitate normald de sodiu si glucoza in circulatia sangving, ¢ in timpul somnului
unele sisteme se odihnesc si se refac, in timp ce in altele fac reparatii si promo-
veazd vindecarea. Daci temperatura din mediul extern scade brusc, hipotalamusul
declangeazd un raspuns metabolic pentru a genera cilduri: frecventa respiratorie
si pulsul cresc, tremuridm, dintii ne clintine. Toate aceste procese consumi o can-
dtate considerabild de energie.

Frigul de afard reprezinti un exemplu clasic de factor extern de stres pe care
SNV il monitorizeazd si la care reactioneazi. Daci sunt inregistrate prea multe
astfel de ,costuri” externe, pe langa factorii de stres obisnuiti emotionali, sociali sau
cognitivi, sistemul limbic poate deveni hipersensibil la cel mai mic semn de peri-
col. Astfel, acesta inregistreazd un fapt drept o amenintare, inainte ca CPF si aiba
posibilitatea de a decide daci este, intr-adevir, asa, declansind o alarmi — la fel ca
alarma unei masini declansati de miscare sau vibratii — ce provoaci eliberarea de
neurotransmitdtori necesari in situatiile de pericol: intrind in modul de fugi sau
iuptd. Daci aceasta nu functioneazi, creierul recurge la a se bloca — intr-un mod
asemandtor comportamentului anumitor animale ,de a face pe mortul” atunci cind
sunt amenintate. Cea mai veche parte din creierul triun, asa-numitul creier repti-
fian, raspunde la pericol prin eliberarea de adrenalind si prin punerea in miscare a

unui mecanism neurochimic complex care se incheie cu eliberarea de cortizol.
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Acesti neurotransmititori cresc ritmul cardiac, presiunea arteriald si frecventa
respiratorie in scopul de a livra glucozi si oxigen marilor grupe musculare (pli-
manii, gatul si nasul se deschid larg). Nivelul de energie creste. Grasimea este me-
tabolizatd din adipocite, iar glucoza din ficat. Nivelul de alerti si cel de reactivitate
cresc: pupilele se dilatd, apare piloerectia (proces care ii ajuta pe strimosii nostri si
pard mai mari si mai inspdiméntitori), glandele sudoripare se deschid — ca parte a
unui mecanism de ricire — si sunt eliberate endorfine, ridicind pragul de toleranti
la durere. Acestea sunt exact lucrurile de care ai nevoie intr-o situatie infricositoa~
re in care se impune un rispuns rapid: fuga sau lupta.

Acest sistem de alarmi este foarte primitiv, cel putin in termeni de aspecte
ale vietii contemporane. In ceea ce il priveste, nu existd nicio diferenta intre un
dusman real si unul imaginar dintr-un, s spunem, joc online: ambele situatii de-
clanseazi eliberarea de adrenalini. Aceste sisteme au fost proiectate si functioneze
pentru reptilele si mamiferele din silbiticie si nu pot aprecia severitatea unei ame-
nintiri si nici cat de mult aceasta poate si dureze. Alarma rimane pornita, iar sis-
temul rimane in stare de fugi sau luptd, pompéand hormoni de stres, care, prezenti
in exces, pot perturba functionarea normali a organelor si sistemelor si pot chiar
provoca leziuni celulare in anumite pérti ale creierului aflat in proces de dezvoltare.

Pentru a avea suficientd energie in scopul de a asigura acest raspuns permanent
la stresul crescut, hipotalamusul inchide toate celelalte functii care consumi ener-
gie, dar nu sunt necesare in acest moment periculos: modalitatea prin care natura
isi canalizeaza energia maximd in sistemele necesare pentru a face fatd pericolului.
Lista acestor functii non-esentiale care sunt incetinite sau oprite este remarcabild
si reprezinti cheia intelegerii motivului pentru care exersarea autocontrolului este

dificili tocmai in momentele in care avem cea mai mare nevoie de el.

Raspunsul de fugd sau luptd redirectioneaza
energia, epuizeazd resursele

Intr-o situatie de rispuns de tip fugi sau luptd, energia este directionati de la sisteme
considerate a fi non-esentiale in starea de urgentd, ca de exemplu, digestia. Moleseala
pe care o simtiti dupd o masi copioasi reflecti cit de multa energie este necesard
digestiei — aproximativ 15 péni la 20% din totalul de energie, aceeasi cantitate
necesard creierului pentru a-si mentine functiile de bazi. Digestia poate dura de

la citeva ore pani la citeva zile si este consideratd a fi 0 mare ,consumatoare” de



PUTEREA SELF-REG

energi¢, pentru cieste foarte complicat sise Tealizeze echilibrul chimic optim la ni-
velul stomacului pentru ca acesta si poatd digera méncarea si s se produci enzimele
necesare descompunerii si distribuirii nutrimentelor la nivelul intregului organism.
Alte functii metabolice incetinite sau suspendate in stare de stres includ sistemul
imun, cresterea si repararea celulard, asigurarea fluxului sangvin citre capilare (pen-
eru a scidea riscul unei singeriri in cazul in care esti rinit) si functiile de reproducere.
V-ati putea intreba ce legitura existd intre toate acestea si faptul ci ne pierdem
cu firea sau cd méancim felia suplimentari de tort pe care intentionam si o ldsim
pe farfurie, dar si accesele de furie, suparirile i anxietatea la matematici a copilu-
lui vostru. Rispunsul vine din efectul pe care mecanismul de fugi sau lupti il are
asupra functiilor noastre rationale, inhibitorii, ce se desfisoard in CPE.
Ganditi-va la una dintre situatiile in care ati fost groaznic de furiosi din cau-
za ci copilul vostru de opt ani a ficut ceva ce i-ati explicat de o mie de ori ¢ nu
mebuie si facd. Cit de bine reuseati si vorbiti in acea situatie, dardmite si ganditi?
Atunci cind suntem furiosi tindem si ne balbaim, pentru c¢i atunci cand creierul
mamalian si cel reptilian conduc spectacolul, partea stangi a CPF este eclipsati. In
acele momente, ne pierdem toate aceste minunate functii superioare deservite de
CPEF: limbajul, chibzuinta, citirea gindurilor, empatia si, bineinteles, autocontrolul!
Biologia molecularid continui si facd descoperiri fascinante despre functiile
care se opresc in cadrul rispunsului de fuga sau luptd. De exemplu, un stres de-
clansat brusc duce la contractia muschilor din urechea medie, reducind abilitatea
copilului de a procesa vorbirea si amplificAind auzul acordat la sunete de frecventa
soasd. Acest lucru pare foarte logic pentru creierul mamalian si cel reptilian: aceste
sunete cu frecventd joasd pot insemna ci un praditor pandeste in tute. Dar noui,
aceasta ne explicd de ce copilul nostru distras si supdrat pare sd ne ignore pana in
clipa in care ne apropiem foarte mult de el. §i atunci cand facem asta si ne aflim
chiar ling3 el, existd sansa ca tonul vocii noastre si limbajul nostru corporal si fie
sercepute de acesta cu atit mai amenintatoare.
In termenii rispunsului de fugi si lupti, creierul nostru modern, social, bazat
pe limbaj este pus In asteptare si regresam brusc intr-o stare presociald si preling-
visticd, veche, in care sunt activate mecanismele primitive de supravietuire ale unui

animal incoltit.



