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Capitolul 1

Structura creierului:
o arhitectura de tip
organizational

Structura si functionarea creierului uman

Sa incepem cu o provocare simpld: ce probleme iti face
creierul? Poate ci uneori ai dureri de cap, alteori nu te poti
concentra sau creierului pare sa-i lipseasca ceva pentru ca
esti foarte trist ori lipsit de energie ori te enervezi foarte
repede. In anumite perioade din viatd, creierul incepe s
isi schimbe biologia si are tendinta sa fie mai ,,nervos".

Ce ai vrea si functioneze mai bine legat de creierul tau?
Poate vrei rezultate mai bune in domeniul concentrarii sau
al memoriei ori al dispozitiei. Poate vrei sa-ti vind mai usor
idei noi sau sa poti ignora lucrurile médrunte si sa te con-
centrezi pe ceea ce conteaza cu adevarat.

Una dintre problemele frecvente este cé creierul isi face
scenarii negative care, ulterior, evident cd nu se confirma
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si asta ne consuma destul de multd energie. Alti oameni
raporteazi dificultati de concentrare sau faptul ci uitd foarte
des lucruri: vor si faca ceva, dar au foarte multe lucruri in
minte si practic uitd de ce anume doresc sa se apuce.

In plus, multi cameni au tendinta, mai ales atunci cand
gresesc sau cand le este foarte greu, sd nu treaca peste acele
momente; le duc si acasi si ar vrea si reugeascd sd delimiteze
un pic mai bine partea profesionald de cea personala si sd
comunice mai bine - mai ales in situatii de criza.

Pentru a intelege cum s aborddm aceste provociri si
multe altele, trebuie mai intai s intelegem cum ne functio-
neaza creierul.

Creierul nostru este format din numeroase tipuri de ce-
lule: neuroni, celule gliale etc. Fiecare dintre ele are rolul
ei, la fel ca in mediul profesional. Neurotransmitatorii sunt
substantele care fac legitura intre neuroni. Neuronii func-
tioneazi ca o uzind chimicd si electrica vie. Insasi structura
creierului nostru se va fi schimbat de la inceputul pand la
sfarsitul parcurgerii cartii de fatd, care va genera un proces

de invétare.

fmpirtirea traditionald in trei
Este cazul si demontim o teorie frecvent vehiculatd
in domeniul cursurilor de dezvoltare personala: impar-
tirea creierului in trei parti. Nu mai este cazul sa credem
¢4 avem un creier de reptild, unul de mamifer §i unul ceva

mai evoluat.
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Teoria creierului triunic

——, P ———
N
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Teoria creierului triunic
Complexul reptilian — comportamente instinctuale
Sistemul limbic — emotii

Neocortexul — géndirea rationald

Neurostiinta modernd a infirmat deja de ceva vreme
aceasta viziune depdsita, Insd ea incd este utild din perspec-
tiva intelegerii structurii creierului. Este adevarat cd, pe
madsura ce evolutia speciilor a trecut prin diverse etape,
structura creierului uman urmeaza succesul evolutiei struc-
turilor neuronale. Din acest punct de vedere, ne ajutd sa
gandim cd, da, avem o zond veche de creier instinctiv. Cre-
ierul reptilian — numit astfel deoarece il au si reptilele, nu
pentru ca am avea aceeasi structura ca reptilele — reprezinta
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zona cu functii de bazi i are ca scop mentinerea functiilor
corporale. Tocmai de aceea o tumora in zona trunchiului
cerebral ar duce la deces destul de rapid.

Zona sistemului limbic se ocupa in general de manage-
mentul instinctelor, al emotiilor, al amintirilor emotionale
pe care le depozitim in hipocamp. Iar zona responsabild
de functiile noastre mai complexe este neocortexul, cu sase
straturi de neuroni care se diferentiaza treptat. Aceasta este
zona de care avem cel mai mult nevoie in viata profesio-
nal3, dar si in viata obignuitd, pentru ci se ocupa de decizii,
de actiuni logice si de partea de gandire. In cortexul pre-

frontal sunt procesate rational informatiile.

Cortexul prefrontal: ,,comitetul central®

Ce se intampla cind avem atrofie de cortex prefrontal?
Oamenii cu atrofie sau cu leziuni in cortexul prefrontal sunt
mai dezinhibati, mai impulsivi, cu un foarte slab control al
emotiilor si al impulsurilor, pe langd disfunctia cognitiva.

Practic, in momentul in care cortexul prefrontal nu func-
tioneazi optim, restul creierului functioneaza ca o institu-
tie fari lider. Fiecare zona din creier face cate ceva, ca in
structura administrativi a unei firme: cineva se ocupd.de
intretinerea cladirii (trunchiul cerebral), cineva se ocupa
de functiile de baza IT, altii se ocupa de buna functionare
a birourilor (zona administrativd) etc. -

Sistemul limbic se giseste in zona din mijlocul creierului,
in interior, si se ocupd de tot ce inseamna permanenta me-
tabolizare si managementul emotiilor si amintirilor emotio-
nale. Legitura dintre cortexul prefrontal si sistemul limbic
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este sursa principalelor disfunctii pentru ci nu prea reusim
sa stapanim sistemul limbic. In mod obisnuit, cortexul pre-
frontal reuseste sa inhibe comportamentele emotionale. Daci
iti vine sa te gandesti la lucruri care te ingrijoreazi, cortexul
prefrontal intervine cu un fel de ,,Stii ceva? Gata, avem alti
treabd” - gi ar trebui sa te opresti. Insi majoritatea oamenilor
nu reugesc sd-si inhibe anumite comportamente emotionale.

Avem zone in creier care se ocupi de vedere, altele se
ocupd de intelegerea cuvintelor. O alta zona citeste cuvintele
scrise, iar alta se activeazd cind vorbesti. In general, aceste
functii sunt distribuite intre cele doua emisfere. Cortexul
prefrontal trebuie si inteleaga tot ce se intAmpla in fiecare
zond §i sa poatd decide cand este bine s3 inhibe 0 anumita
zond, cand este bine sd o asculte si cum sa faci astfel incat
intregul creier sa functioneze cat mai organizat si coordo-
nat. El este CEO-ul si are griji de functionarea fiecirei zone.

Zonele din creier care se ocupi de emotii §i comporta-
mente instinctive, adica sistemul limbic, au o calitate im-
portantd: reactie foarte rapida. De acolo, ,,decid” daca sar
inapoi cand vine o magina citre mine. O astfel de informa-
tie nu mai trece pe la cortexul prefrontal deoarece nu exista
suficient timp la dispozitie pentru o reactie ginditd. Lucru-
rile stau invers cand vreau si spun ceva: ,,Comitetul Cen-
tral® trebuie sd isi dea acordul si sa si controleze daci ceea
ce spun are sau nu logica.

Avem, asadar, mai multe zone, un lider si factiuni mai
arhaice. Ele functioneazi insd impreuna, fiecare parte avand
un rol absolut necesar pentru o functionare optima. Cele
mai recente descoperiri din neurostiinte au demonstrat ¢4,
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atunci cand o zona este afectata, exista posibilitatea ca alte

zone si-i preia functia — face parte din Lheuroplasticitate .

Cortexul prefrontal (PFC)
e Responsabil pentru luarea deciziilor, planifi-

care si autocontrol.
e Persoanele cu activitate puternica in PFC pot sa

gestioneze stresul, sa ia decizii rationale si sa suprime

reactiile impulsive.

Sistemul limbic
e Centrul de comanda emotionala.

e Include amigdala (frica si reactiile emotionale)si

hipocampul (memoria).

Amigdala: centrul de comanda al fricii

Amigdala, situata in mijlocul creierului, este o structura
cerebrali extrem de importanta pentru intelegerea emoti-
ilor si reactia la pericole. Reactiile noastre instinctive, cele
de animal, cand sarim la bataie, cand fugim, cand inghe-
tam de frica, tin de amigdald. Ea detecteaza pericolul in-
tr-un fel care este inregistratin genele noastre si tine minte
Jucrurile invatate de-a lungul timpului, astfel incat sa ne
dea comenzi pe baza lor.

Asadar, in caz de pericol, reactiile ne vin din amigdala. De
aceea trebuie si avem grij ca ea sd functioneze optim. Daca
activitatea ei este dereglatd, ceea ce se intampld destul de frec-
vent, pot aparea reactii exagerate: cand apare un pericol, re-
actiile vor fi atat de intense, incat nu mai apuci sa gandesti.
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Amigdala hiperreactivd intuneca orice proces de gandire,
afectand astfel profund relatiile profesionale si personale.

Amigdala este hiperreactivi in trei circumstante:

« Fondul genetic: ne putem naste cu o amigdala hiper-
reactiva. De pildd, daca avem parinti care sunt mai degraba
anxiosi, putem sd plecam de la prezumtia ca vom avea ca
mogstenire geneticd o amigdala mai reactivi, adicd una care
va genera reactii emotionale mai intense ca ale altora.

« Experiente traumatizante din copildrie: cu cat copild-
ria ne este mai dificild, prin expunere repetati la evenimente
punzitoare, lipsa afectiunii parintegti, parinti care consuma
droguri/alcool, violenti fizic si/sau verbal etc.), cu atit amig-
dala ajunge sd fie mai reactivé in viata de adult. Toate expe-
rientele traumatice din copildrie vor face ca amigdala si
reactioneze mai puternic, deci reactiile noastre emotionale
vor fi mai intense.

« Stresul cronic: daci rolurile sau functiile pe care le inde-
plinim in viata personali si/sau profesionala ne creeazi o
existentd dominatd de stres, furie, fricd sau alte emotii con-
stante, adica daca trdim o viatd mai tot timpul stresanti,
aceasta va determina hiperreactivitatea amigdalei. De exem-
plu, daca esti relaxat, dacd ai dormit suficient si ai o viatd
cat se poate de calma, atunci o situatie criticd acasi ori la
locul de munca nu te va destabiliza foarte tare si vei putea
folosi ratiunea pentru a lua decizii bine gandite. Dar daci
esti nedormit sau ai parte de o perioadd lunga de stres con-
tinuu, atunci reactia ta poate fi mult mai intensi deoarece
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amigdala, conectati cu axa hipotalamo-hipofizar-suprare-
nal3, se va deregla si va fi si mai reactiva.

Care sunt solutiile in aceste trei cazuri? Daca ne nastem
cu o amigdali reactivi, nu prea avem ce sd facem decat sa
invitam tehnici de reglare emotionald, dar si de acceptare
a propriei noastre sensibilitdti. Daca am avut o copildrie
extrem de dificili, unele aspecte se pot rezolva prin psiho-
terapie mai profunda si de lunga duratd. Daca trdim in stres
cronic, este de ajutor s apeldm la mindfulness si alte tehnici
de relaxare adecvate pentru sciderea reactivitatii amigdalei.

Amigdala

Amigdala
Principalele functii:
e detectarea pericolului
* procesarea emotiilor
e memoria emotionala
e reglarea comportamentelor instinctive

Dereglari ale amigdalei:
« stres cronic: poate duce la hiperactivarea amigdalei
e tulburdri emotionale: anxietate, PTSD, depresie

Optimizarea functionarii amigdalei:

e mindfulness si tehnici de relaxare
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e Tehnica STOP: Opreste-te, Trage-te inapoi, Ob-

serva, Procedeaza constient

Cortexul cingulat anterior: inteligenta emotionala

Cortexul cingulat anterior este o zond extrem de impor-
tanti pentru invitarea reglérii emotionale, functie cruciala
atit pentru lideri in general, céat si pentru parinti. Ea ne
ajutd sd ne dim seama ce facem gresit si cum sa ne regldm,
precum si ce fac gresit ceilalti si ce ar trebui sa modificim
in comunicarea cu ei. Putem spune ca este sediul inteligen-
tei emotionale, al reglirii emotionale, care ne ajuta si deve-
nim lideri empatici.

Cortexul cingulat trebuie educat si conectat cu multe
alte functii, fiind foarte aproape de sistemul limbic si fa-
cand parte si din reteaua DMN. In general, cortexul cingu-
lat este inactiv cdnd suntem implicati intens in diverse
activititi. Pentru a fi empatici, pentru a fi atenti la emotiile
celorlalti, avem nevoie s reducem un pic la ticere ,,comi-
tetul central“ ca sd auzim ce zice cortexul cingulat.

Cortexul cingulat
anterior (ACC)



