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Am adunat cunostinte si date stiintifice despre acestea,
le-am prelucrat si am distilat ceea ce am invitat aici, astfel
incat toti oamenii sa inteleagd cum functioneazi creierul.
Vei gisi si instrumente derivate din metode dovedite sti-
intific pe care sa le aplici in viata cotidiana ca sa-ti imbu-
natdtesti functionarea creierului.

Rezultatul? In fiecare capitol al acestei carti vei in-
talni o functie a creierului care se impleteste cu viata ta
cotidiana. Mai intai, ajungi si o cunosti si chiar deveniti
prieteni. Apoi, mai tarziu, descriu modul in care fiecare
functie poate fi imbunatatita, astfel incét sa decizi daca si
te multumesti cu simpla cunoastere sau sd adopti o abor-
dare mai activa si sa calatoresti spre dezvoltarea persona-
1a. Totusi, nu este necesar sa astepti pana la sfarsitul cartii
ca s@ incepi sd lucrezi, intrucét ofer la sfarsitul fiecirui
capitol cateva exercitii practice care iti mentin creierul
implicat activ si in optimizare continua.

Gratie intelegerii si cunostintelor dobandite din
aceasta carte, iti vei intdri imunitatea la boli (precum gri-
pa si ricelile usoare) si vei transforma crizele in oportu-
nitati. Sunt incluse activitati fizice si mentale pe care si
le integrezi in viata cotidiana si sd le aplici la nevoie ca
sd reduci stresul mental. Studiile demonstreaza ca viata
activa, cat mai lipsitd de stres, favorizeaza sinatatea fizici
st mentald si longevitatea.

Iti urez multa sanatate!

Dr. Yossi Chalamish

1
Scurtd istorie a creierului

Daci ti-as cere sa te gandesti la creierul uman, pro-
babil ¢ iti vei imagina o masa rotunjitd, cu texturd gela-
tinoasa si suprafatd asemanatoare cu cea a unei nuci, cu
crestaturi si santuri. Destul de exact, dar este doar varful
icebergului. S intram in profunzime.

Creierul contine circa 100 de miliarde de neuroni —
structuri lungi, filiforme, adaptate pentru a transmite
semnale electrice intre ele. Fiecare neuron este alctu-
it dintr-un corp celular (pericarion) si conexiuni care se
ramifica din acesta (axoni) care il leagd de alti neuroni.
Structura rezultatd este o retea neuronald uriasa cu trilioa-
ne de conexiuni. Aceasti retea ne permite sd ne miscam,
s simtim, s gAndim, sd ne amintim, si fim concentrati si
s3 rimanem motivati. Totodata, ea supravegheazd activi-
tatea corpului si ne permite sa efectudm mii de actiuni in
fiecare moment.

Activitatea creierului are loc in 4 canale:

e motric — miscarea scheletului

e senzorial — prelucrarea informatiilor senzoriale
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e cognitiv — functii mentale

e de supraveghere — supervizarea functionarii tutu-
ror sistemelor corporale, termenul stiintific pentru
aceasta fiind ,,homeostazie viscerala*

Cum a evoluat creierul

Primele vietati cu creier au fost pestii. Pe parcursul
evolutiei, creaturile doar au acumulat parti suplimentare
ale creierului si nu au abandonat zonele folosite odinioara
de stramosii lor. Altfel spus, tot ceea ce a existat si inca
existd in creierul pestilor se afla si in creierul nostru de
astazi. Dar, desigur, creierul uman contine multe alte zone
extinse inca indisponibile creierului de peste.

Cea mai veche parte a creierului uman este creierul
de peste si, astfel, este adesea denumit ,,creierul profund*
sau ,,subcortex®. Unii cercetatori il considera separat si
sustin despre creierul uman ca este format din doua parti:
creierul exterior (cortexul cerebral, cortexul simplu) si
acest creier profund (subcortexul).

Subcortex Cortex cerebral
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Toate creierele au fost create pentru a indeplini un
singur scop: favorizarea supravietuirii indivizilor i des-
cendentilor lor. Asta face creierul de peste — creierul pro-
fund —, incercdnd sa se asigure cd ramanem in viata aici
si acum; astfel, el nu are nevoie de ceea ce intelegem prin
,constienti*. In fiecare moment, creierul de peste primes-
te mii de mesaje sub forma de stimuli din mediul nostru
extern (lumea din jur) si din mediul intern (corp). Acesti
stimuli sunt primiti si transformati in impulsuri compor-
tamentale care ne permit sa supravietuim.

Mai tarziu in procesul de evolutie, incepand cu tes-
toasele, s-a dezvoltat o noud zona a creierului. Acesta
este stratul cel mai aproape de exterior care inconjoard
creierul profund: cortexul cerebral (cortexul). El extinde
rolul creierului dincolo de supravietuirea in prezent la su-
pravietuirea in viitor — 1 zi, 1 siptiménd, 1 an sau mai
mult de acum inainte. Cortexul are o capacitate deosebit
de importantd: capteaza atat stimulii primiti, cat i com-
portamentul rezultat.

Pe parcursul procesului de evolutie, cortexul uman a
crescut pana cind a devenit cel mai amplu si mai dezvol-
tat cortex din regnul animal. A crescut atit de mult, incat
nu a mai inciput in craniul uman. De aceea exista toate
aceste crestituri si falduri ondulate; ele méresc conside-
rabil suprafata creierului in spatiul disponibil in interiorul
craniului. Acest cortex marit ne-a permis s dezvoltam
functii cerebrale unice, precum limbajul, nivelul ridicat
de constientd, capacitatea de a actiona in modalitati cu
semnificatie profunda si, desigur, capacitatea de a deprin-
de abilitdti noi.
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Gratie stimulilor bogati si variati din lumea exteri-
oard si din propriul corp procesati de reteaua neuronala
masiva din cortex, avem ganduri si impulsuri menite s ne
ajute sd supravietuim si sa ne dezvoltim nu doar astazi, ci
si pe termen lung.

Codul creierului

Cercetatorii in domeniul creierului au descoperit ca
deconectirile si conexiunile din reteaua neuronala conti-
nua sd aiba loc pe tot parcursul vietii.” Structura si func-
tionarea creierului se modifica in timp. Modificarile apar
cind creierul detine intelegerea de baza a faptului ca anu-
mite schimbari in reteaua neuronala ne sunt utile pentru
supravietuirea imediatd sau pe termen lung.

Ce este aceastd intelegere de baza? Este util sa o con-
sideram un algoritm — un ,,cod al creierului*. Codul nostru
a fost scris si editat timp de milioane de ani si 1i permite
creierului sa interpreteze miile de nuante luminoase si in-
tunecate ale aspectelor importante si ale modului in care
trebuie sd ne comportam in orice situatie.

Codul creierului este o inventie minunati, dar exis-
td o problema: a fost scris acum milioane de ani si, de
atunci, s-au petrecut schimbari majore in mediul inconju-
rator si In modul nostru de viatd. Astdzi, ducem relativ o
existentd plind de abundenta. Pradatorii nu incearci si ne
vaneze, dar ne simtim amenintati de cresterea facturilor,
seful exigent sau posibilitatea de a fi concediati.

" Doidge, N., The Brain that Changes ltself: Stories of personal
triumph from the frontiers of brain science, Penguin, Londra, 2008.
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Inseamni acest lucru ci suntem la mila unui algoritm
fundamental adaptat stramosilor din vechime? Categoric,
nu. Desi codul creierului, ce reprezintd cadrul activitatii
creierului, nu este cu adevarat actualizat, ne bucuram de
capacitatea de a ne schimba tiparele cerebrale si de a le
adapta la nevoile noastre. Aceasta este o capacitate naturala
si permanentd, dar, ca si o aplicim, trebuie mai intai sa
cunoastem bine creierul, mediul si sistemul sdu de operare.
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Sa intelegem memoria

La sfarsitul unei prelegeri, in drum spre parcare, m-a
abordat un domn cu parul argintiu care se aflase in public.
Era speriat de ceea ce se intampla cu unii dintre prietenii sai
pe masura ce imbatraneau, asa cd isi monitorizase memoria
si era ingrijorat de ceca ce descoperise. L-am intrebat ce fel
de lucruri a observat, iar el mi-a oferit urmatorul exemplu:
,,Acum citeva luni, am vazut o piesa la teatru si mi-a placut
foarte mult. In ultimele doua zile, am incercat si-mi amin-
tesc numele piesei. Mi-am framantat creierul, dar tot nu am
reusit. Numele mi-a fost pur si simplu sters din memorie.
Ceva trebuie si fie in neregula in creierul meu.™

Am reusit sa il asigur ca nu are de ce sa-si facd griji;
nu avea creierul dereglat.

Cercetatorilor le-a devenit evident cd una dintre
proprietatile constructive ale creierului consta in uitarea
detaliilor care nu ne ajutd si supravietuim. Yadin Du-
dai, unul dintre cei mai importanti oameni de stiintd care
intreprind cercetdri asupra creierului, o defineste astfel:
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,.Scopul principal al memoriei nu este pastrarea trecutu-
lui, ci a viitorului.””

Asadar, i-am spus domnului ci titlul piesei, indife-
rent cat de mult i-a placut, nu va contribui la mentinerea
sa in viatd in viitor; ca atare, creierul sdu pur si simplu l-a
sters. De obicei, creierul stie ce amintiri s pastreze si pe
care si le uite. Pastrarea amintirilor in exces ar fi 0 povara
inutild care ne-ar perturba viata cotidiana. Uitarea contro-
lata este esentiald pentru buna functionare.

Cand i-am spus acest lucru, domnul mi-a aruncat o
privire sceptica. Ca urmare, am cautat o alta modalitate
de a-i transmite ideea.

Mi-a venit in minte exemplul cultivatorilor de curma-
le. De obicei, cultivatorii taie frunzele care li se par inuti-
le. In acest fel, putinele frunze ramase primesc o parte mai
mare din energie — apd, nutrienti si minerale — decat inainte,
ceea ce duce la imbunatitirea calitatii curmalelor produse.

Domnul incd nu parea convins, dar era tarziu, aga ca
ne-am grabit améandoi sa plecim. Cand l-am vazut inde-
partandu-se, mi-am dat seama ci nu reusisem sa i trans-
mit ideea mea.

Este posibil ca tu (si multi altii) sd te fi aflat intr-o
situatie similar, preocupat de incapacitatea de a-ti aminti
ceva in privinta ciruia nu parea si existe niciun motiv sa
uiti. Ca si intelegem mai bine si si adoptam instrumen-
te pentru a gestiona uitarea, sa ne cufundam impreuna in
adancurile memoriei si, dupa ce ii descifram secretele, sa
incercim si o imbunatitim. Inainte de a face acest lucru,
sa definim ce este memoria.

" Roediger II1, H.L., Dudai, Y. si Fitzpatrick, S.M. (editori), Science
of Memory: Concepts, Oxford University Press, Oxford, 2007.
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Ce este memoria?

Memoria este capacitatea fiintelor vii de a primi me-
saje din mediul inconjurator, de a le pastra si de a le utiliza
la nevoie. Orice fiinta vie capabila de supravietuire si re-
producere detine abilitatea de a-si aminti — chiar si fiintele
fara creier. , ,

Cercetatori din Israel si Spania au descoperit cd pana
s1 amibele (organisme unicelulare) sunt inzestrate cu ca-
pacitatea de a-si aminti.” Descoperirile lor au consolidat
rezultatele studiilor clasice efectuate in secolul XX.”

Daci s1 amibele 1si amintesc, atunci creaturile binecu-
vantate cu creier o fac cu sigurantd. Organele noastre senzo-
riale primesc stimuli din mediul inconjurator (de la simturile
vizual, auditiv, gustativ, olfactiv, tactil) si 1i transferd sub for-
ma de mesaje catre retelele neuronale de memorie din creier.
In cazul pestilor, aceste retele se gasesc exclusiv in subcor-
tex, iar amintirile lor nu sunt constiente. La oameni, retelele
se gasesc atat in subcortex, cat si in cortex, iar amintirile sunt
impartite in inconstiente si constiente.

Memoria inconstienti

Ca sa intelegem mai bine virtutile memoriei constien-
te si modalitatile de imbunatatire a acesteia, estc necesar

" De la Fuente, LM., Bringas, C., Malaina, L. ef a/., ,,Evidence of
conditioned behavior in amoebae®, Nature Communications, 2019

10(1), p. 3690, ’
" Ueda, T., Matsumoto, K. si Kobatake, Y., .Perception in an amoe-
boid cell*, in Mishra R K. (editor), Molecular and Biological Physics
of Living Systems, Springer, Dordrecht, 1990, pp. 133—145.
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mai intdi si ne ocupam de mesajele care ajung la sisteme-
le neuronale din subcortex fird sa fim constienti. Ele trec
neobservate si continud si creeze amintiri inconstiente. 51
acestea sunt recuperate la nevoie si sunt observate in im-
pulsurile care ne declanseazi actiunile.

Ca sa ilustrez modul in care memoria inconstienta
creeazi un impuls, voi impartasi o vizitd la o ruda care are
un acvariu plin de pesti minunati. Cand m-am apropiat de
el, pestii au continuat si inoate inainte si inapoi, ignoran-
du-mi complet prezenta. Totusi, cdnd ruda mea — care hra-
heste pestii in fiecare dimineatd — s-a apropiat, reactia lor
a fost diferita. Pestii au inotat rapid spre ea si si-au des-
chis gura in asteptare. Apropierea ei a activat o amintire
inconstienta impartisitd de pesti. Stimulul imaginii sale,
receptionat si procesat de ochii lor, le-a transmis un me-
saj retelelor de memorie din subcortex. lar intrucat acest
mesaj era familiar creierului lor, s-a declansat dorinta de a
se apropia, stiind din momentele anterioare cé este vorba
despre méncare. Toate acestea s-au intdmplat inconstient,
intrucat pestii nu detin cortexul necesar pentru analizarea
acestui eveniment, ci pur si simplu isi urmeaza impulsul.

Intuitie sau presimtire?

Oamenii au aceeasi retea de memorie inconstienta pe
care 0 recunoastem drept intuitie. Contrar opiniei popu-
lare, intuitia nu este o simpld presimtire care ne impinge
sa actionim in cautarea placerii sau ca sa contracaram o
amenintare. Este un impuls provenit dintr-o amintire reala
in care am aflat informatii noi si care se depune in zone
din creierul profund fard sa fim constienti de acest pro-
ces. David Eagleman este unul dintre cei mai importanti
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oameni de stiintd care studiaza activitatea cerebrala in-
constientd. Minunata sa carte /ncognito™ sugereaza faptul
ca, spre deosebire de presimtire, intuitia este conditionata
de reguli st experiente de viatda. Exemplul urmitor preluat
din experienta mea va explica intr-o oarecare masuri ce
este intuitia.

Pentru mine, trecerea de la scrierea cu pixul la tas-
taturd nu a fost usoara, dar a fost necesara pentru munca
mea. La inceput, a trebuit sd md uit la fiecare literd de pe
tastatura; nu reuseam sa tastez si s ma gandesc in acelasi
timp la textul scris. Circa 15 ani mai tarziu, scriu rapid
fard sa caut tastele potrivite, desi tot cu doar cateva dege-
te. Totusi, habar nu am de ordinea literelor de pe tastaturi.

De ce? Intrucit modul in care tastez se bazeaza pe me-
moria intuitiva. Utilizarea repetata a tastaturii inseamna ca
0 anumitd zond a subcortexului a ajuns sa stie exact unde
se afld fiecare litera. Cand vreau sa tastez o0 anumitd litera,
creierul foloseste legatura efectuata intre acea zona de me-
morie si zonele care permit miscarea degetelor (zonele din
creier care raspund de motricitate), iar muschii relevanti
misca degetul corect spre tasta literei de care am nevoie.

Sustin ca aceasta este o actiune intuitiva, dar sa veri-
ficdm daca este in conformitate cu testul celor doud condi-
tii propuse de Eagleman: existenta regulilor si experienta
de viata. In exemplul dactilografierii, exista reguli: fiecare
literd are un loc fix pe tastaturd. Dacd ordinea literelor
pentru o limba nu ar fi aceeasi pe toate tastaturile folosite
la scris, nu am avea posibilitatea si trecem de la un cal-
culator la altal.

"Eagleman, D, Incognito (Enhanced Edition): The secret lives of the
brain, Knopf Doubleday, New York, 2011.
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Ce se intAdmpla cu conditia experientei de viata? in
ciuda pozitiei fixe a literelor, mi-a luat mult timp sa aplic
intuitia adecvata ca sa tastez literele corecte de fiecare data.

Spre deosebire de intuitie, care provine din memoria
inconstientd, presimtirea se bazeaza doar pe presupuneri.
Este un fel de aruncare in aer a monedet, presupunerea de
cap sau pajurd, cu sanse egale de a nimeri corect.

Acum, intrucit avem instrumentele necesare pentru
a distinge intre intuitie si presimtire, sa analizim urmato-
rul scenariu. Jayden, in varsta de 35 de ani, isi viziteaza
mama si, de indata ce deschide usa, aceasta se uitd la el i
il intreaba:

— S-a intamplat ceva?

Jayden se gribeste sa o linisteasca si 1i rispunde:

— Nu, mama, totul este in regula.

Dar ea insista:

— Imi dau seama cand ceva este in nereguld. Spu-
ne-mi ce s-a Intdmplat.

Daca ar fi si o intrebim pe mama lui Jayden de ce
crede ca este ceva 1n neregula, probabil ar raspunde: ,,Nu
stiu, am o presimtire...

Are dreptate? Ca si raspundem la aceastd intreba-
re, trebuie sa verificim dacd ambele conditii ale lu1 Ea-
gleman sunt indeplinite aici. Afirmatia lui Jayden, ,,Nu,
mama, totul este in regula®, poate sd reprezinte sau nu
indicatia sincerd a dispozitiei sale. Toti stim ca nuantele
intonatiei, expresiile faciale si limbajul corpului oferd o
imagine mai clard decét doar cuvintele. Aceste variabile
au de obicei propriile reguli si continuitate de la o situatie
la alta. Fiecare dintre noi are limbajul sau corporal, cu
semnale subtile individuale care indica dacd mintim sau



