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@ Mintea taeste cel mai sofisticat instrument de care vei dis-
pune vreodatd si, ca orice alt instrument, functioneaza
cel mai bine atunci cind ai grija de el.

Totusi, mintile noastre nu sunt chiar atit de simple pre-
cum alte instrumente. A avea grija de minte necesita ceva efort.

Atunci cand pleci de la birou si te indrepti seara spre casd, poti
ldsa in urmd majoritatea instrumentelor pe care le folosesti — do-
sarele tale, sedintele, colegii si lista de contacte. Singurul lucru
pe care nu il poti lisa in urma este mintea ta. In schimb, o lisdm
»pornitd” tot timpul, verificind mesaje, analizind probleme, gan-
dindu-te nu numai la munca din cursul zilei, ci i la cea de maine,
de poimaine, si de raspoimaéine.

Fard o atentie si o grijd corespunzdtoare, se instaleaza obo-
seala, iar munca si viata ta se vor clatina. Se poate intimpla in-
cetul cu incetul sau poate fi ceva neasteptat — in orice caz, nu vei
performa la potentialul tdu maxim.

Asadar, pentru a avea succes in afaceri, trebuie si stii cum
functioneazd mintea i cum si ai grija de ea — atat la locul de
muncd, cat §i in afara lui.

SCHIMBAREA MENTALITATILOR

Motivul pentru care trebuie sa avem grija de mintile noastre este
evident.

Indiferent ce teluri ai in plan personal i profesional, vei avea
nevoie de mintea ta. Nu e de mirare, atunci, ca intr-un sondaj
organizat de Mindapples si Charity Mind, 84% dintre oameni
si-au evaluat sdndtatea mentala ca fiind la fel de importanta pre-
cum cea fizica. (1)
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Cu toate acestea, facem extrem de putine lucruri pentru a avea
grija de mintile noastre. Desi sustin cé sanitatea lor mentala este
importantd, 56% dintre respondenti au spus cd nu s-au mai gan-
dit la acest lucru pand acum. $tim ca mintile noastre sunt impor-
tante, dar de aici si pAna la a transforma acest lucru in actiuni
pozitive pare sa fie un drum lung.

Unul dintre cele mai mari obstacole este faptul ca termenul
»sdndtate mentald” este asociat foarte mult cu boala (psihicd).
Intreaba oamenii care este primul cuvant care le vine in minte
atunci cAnd aud termenul ,,sanitate mentald” si vor spune ,,depre-
sie’, ,boald psihicd’, ,nebunie” sau ,,cadere nervoasd’; pune-le
aceeasi intrebare despre ,sanitatea fizicd” si vor vorbi despre
»sald de sport’, ,fitness”, ,,alimentatie sdndtoasa” si cele ,cinci
portii de legume pe zi". (2)

Cu toate cd sanitatea fizica este ceva cu care sa te mandresti,
sdndtatea mentald a devenit ceva ce trebuie evitat, relevantd doar
pentru oamenii bolnavi si un subiect prea sensibil de dezbatut
la locul de muncé. Oamenii chiar vorbesc despre ,,a avea sana-
tate mentald” ca $i cum ar vorbi despre a avea o boala.

Impactul acestui lucru este mai mare decat ne putem gandi.
Nu avem o imagine pozitivé la care sa facem referire, asa ci facem
eforturi sa actiondm. Poate cd din acest motiv, 72% dintre respon-
dentii nostri au simtit cd sinatatea mentala si problemele legate
de starea de bine nu au fost discutate suficient de deschis in so-
cietate.

O alta parte a problemei este ignoranta colectiva cu privire la
mintile noastre. Din copilarie, majoritatea dintre noi a fost bom-
bardati cu informatii despre placa bacteriand, microbii de pe
mainile noastre §i sarea din méincarea noastra, insa nu am fost
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invdtati aproape nimic despre mintile noastre. Din moment ce
nu invdtdm conceptele, nu stim nici ce este normal.

Rezultatul este ca mintile noastre se pot simti incetosate si
misterioase, lucru asupra caruia avem foarte putin control. Asa
ca oprim semnalele, ne ignoram mintile si ne concentram pe lu-
cruri mai ugoare, precum observarea taliei i reducerea consu-
mului de zahir, asteptdndu-ne ca specialistii si ne ajute daci ceva
nu merge bine.

Totusi, suntem din ce in ce mai interesati de mintile noastre.
Exista un interes public tot mai mare pentru neurostiinta si psi-
hologie, pornind de la articolele din mass-media despre scanarea
creierului, pana la cartile despre ,,secretele ascunse” ale psiholo-
giei. De fapt, 52% dintre respondentii sondajului nostru au spus
cd le-ar plicea sd stie mai multe despre cum sa aiba grija de bu-
ndstarea gi sanatatea lor mentala. Cand trebuie sd incurajam
oamenii sd se gdndeasca mai mult la sdnétatea mintii lor, batem
la 0 usé inchisa.

Este timpul pentru o schimbare. Cu totii avem sinétate men-
tald si este normal sé avem grija de mintile noastre pentru a avea
o viatd de succes. Asadar, daca putem avea grijd de corpurile
noastre spalandu-ne pe dinti sau mancand un mar, cum riméne
cu mintile noastre?

CUNOASTE-TI MINTEA

Sé incepem prin a ne uita la acest concept pe care il numim ,,minte’,
ce este el si cum il putem mentine intr-o forma buna. (3)
Cand ne gandim la mintile noastre, de reguli ne gindim la
creier. Neurostiintele moderne au scos la iveald miezul activi-
tatilor care se desfdsoara in capul nostru. Desi stim destul de
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putine lucruri despre ceea ce se petrece in capul nostru, intele-
gem destul de bine cum este creierul nostru construit si felul in
care functioneaza.

Evolutia rasei umane este legata foarte mult de povestea dez-
voltdrii creierului. Nu am ajuns in varful lantului trofic fiind
mai mari sau mai puternici decat alte fiinte: am dezvoltat creiere
mai mari decit ele. De fapt, creierele noastre s-au dezvoltat atat
de mult fatd de alte mamifere aseménatoare noua, (4) incat, prac-
tic, creierul copiilor nostri isi continua dezvoltarea si dupd nas-
tere. (5)

CIMPANZEU
GORILA
URANGUTAN
GIBON

MACAC

In anul 1960, Paul D. McLean a intocmit o harti a sectiunilor
creierelor noastre, grupandu-le in trei etape distincte ale dez-
voltarii noastre ca specie. (6) Toate aceste pérti sunt adanc in-
terconectate, dar ne ofera un mod util de a explora structura
functionala a creierelor noastre.

Prima, §i cea mai primitivé parte, se ocupa cu functionarea
de bazi, sistemele instinctive care ne mentin in viata. Chiar si
soparlele au sisteme similare, asa cd uneori aceastd parte este
denumitd ,.creier reptilian”
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Cea de-a doua sectiune este alcituitd din sistemul limbic sau
»creierul mamiferelor’, care, desigur, se poate identifica la toate
mamiferele. Acesta este responsabil de rispunsurile emotio-
nale/stimulii emotionali $i de temperatura corpului.

§i, in sfarsit, in centrul acestor sectiuni se afli neocortexul,
care este deosebit de mare la oameni §i ne ofera capacitatea dis-
tincta de a gandi i planifica.

INSTINCTIV EMOTIONAL INTELECTUAL

Functii vitale (presiunea Raspunsuri emotionale Capacitate de gandire abstracta
sangelui, ritmul cardiac, (bucurie, tristete, dezqust)  yging3 si inhibitie

respirafia, foamea sidigestia)  R3spunsuri comportamentale  ppapificare si organizare
Somnul si trezirea (asumarea riscurilor, agresivi-

Idei si imaginatie

Limbaj si capacitate de invatare
Solutionarea problemelor

si capacitate de analizd

tate)
Temperatura corpului

Placere, recompensd,
motivatie

Excitarea si vigilenta

Desi aceste sectiuni reflectd diferite stadii evolutive, ele, de fapt,
nu sunt separate, ci adanc interconectate. Fiecare parte este impli-
catd in felul in care gandim §i simtim, iar impulsurile se transmit
cu ugurintd intre ele.

Suntem, de asemenea, mai mult decét creierele noastre: sis-
temele noastre ,,instinctive” sunt extinse in tot corpul nostru.
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Existd peste cinci sute de milioane de neuroni in sistemul nos-
tru digestiv (7), existd neuroni in inimile noastre (8), si, de fapt,
intreg corpul nostru este conectat la un singur sistem nervos
central si complex.

De exemplu, daci iti este foame - un instinct primar - poti
simti un impuls emotional de a ménca tort, pentru ca asociezi
tortul cu satietatea. Pe urmd, partea ta rationala s-ar putea sa in-
tervind, amintindu-ti ci tortul ingrasa si cd ar trebui sa te tii de
dieta ta. In schimb, acest lucru iti reaminteste ca iti faci griji in le-
giturd cu greutatea ta, un alt raispuns emotional. Cu toate acestea,
sistemul tdu primar inca tinjeste dupa dulce si latura ta emotio-
nald se simte inconfortabil. Asa cd decizi cd meriti o tratatie — dar
o justifici planuind sd mergi la sala mai tarziu.

Asadar, acel impuls original de a ménca tort poate ca nici nu
a venit de la creier, ci de undeva mai adanc, din sistemul tdu ner-
vos. Acest sistem nervos complex sustine mintile noastre, astfel
ci o mare parte din felul in care functioneazd mintea noastra este
influentatd nu de procesele cognitive, ci de setul complex de in-
stincte si sistemele automate care o sustin.

Din acest motiv este atit de complicat sa fim noi ingine. Sis-
temele noastre nervoase combina o gama de structuri si procese
diferite, pe care le percepem ca fiind o singura minte.

PUTEREA MINTII

Asadar, mintea inseamna mult mai mult decat gandurile noastre
congtiente $i nu se bazeazd doar pe creier pentru a functiona.
Mintile noastre sunt formate din sisteme complexe, interconec-
tate, si fiecare parte se bazeazi pe altele pentru a functiona. Asa-
dar, daca credeai cd pentru a-ti hrdni mintea e nevoie doar sd
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