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Introducere

Incercati s3 inmultiti 8 388 628 cu 2 in minte. Puteti in doar
cateva secunde? Existd un tanar care poate sa inmulteasca
acest numar de 24 de ori in doar cateva secunde. $i de fiecare
dati ofera raspunsul corect. Existd un bdiat care va poate
spune ora exacta in orice moment al zilei, chiar daca doarme.
Exista o fetita care poate stabili cu acuratete dimensiunile
exacte ale unui obiect care se afla la o distantd de 6 m. Exista
o fetita care, la varsta de 6 ani, a realizat picturi atat de reale
si de complexe, incat unele persoane care au considerat ca
desenul ei ce reprezenta un cal in galop era mai bun decat
unul similar semnat de Da Vinci. Cu toate acestea, niciunul
dintre acesti copii n-are un IQ mai mare de 70.

Creierul este un lucru uimitor.

Poate ca, in cazul dumneavoastra, creierul nu este chiar
atat de special, dar cu siguranta e la fel de extraordinar.
Fiind cel mai sofisticat sistem de transfer de informatii
de pe Pamant, creierul este perfect capabil sa extragd un
inteles pana si din micile puncte negre din aceasta carte.
Pentru a reusi aceastd minune, creierul transmite semnale
electrice prin intermediul a sute de kilometri de sinapse al-
catuite din celule cerebrale atit de mici, incat in punctul
de la finalul acestei propozitii ar putea incdpea cateva mii.
Puteti realiza toate acestea intr-un timp mai scurt decat vd ia
sa clipiti. Dar la fel de uimitor este ca, desi avem o legatura
atat de stransa cu creierul, cei mai multi dintre noi habar
n-au cum functioneaza el cu adevarat.
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Cele 12 reguli ale creierului

Scopul meu este sa va prezint 12 lucruri pe care le stim
despre modul in care functioneaza creierul. Eu le numesc
regulile creierului. Pentru fiecare regula, va voi indica do-
vezi stiintifice, va voi prezenta cercetatorii care s-au ocupat
de problema si apoi va voi oferi sugestii despre modul in
care puteti sa aplicati regula respectiva in viata cotidiana,
mai ales la serviciu si la scoala. Creierul este complex, asa
cd voi extrage doar fragmente de informatii pentru fiecare
subiect, nu neaparat complete, ci, sper eu, accesibile. Vd
prezint o mostra din ideile pe care le veti afla.
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e Nu suntem deprinsi sd stam opt ore pe zi la un birou.

Din perspectiva evolutiva, creierul nostru s-a dezvoltat
deoarece am alergat sau am mers cate 20 km pe zi. Cre-
ierul duce inca dorul acestei activitati. Din acest motiv,
exercitiile fizice stimuleaza puterea creierului (Regula
creierului nr. 2) la populatiile sedentare asemanatoare
cu noi. Persoanele care fac sport au rezultate mai bune
fatd de sedentari la capitole cum ar fi memoria, gan-
direa, atentia si solutionarea problemelor.

Daca ati asistat vreodatd la o prezentare obignuita in
PowerPoint, ati observat fard indoiala ca oamenii nu
sunt atenti la lucrurile plictisitoare (Regula creierului
nr. 6). Aveti la dispozitie doar cateva secunde ca sa
atrageti atentia unui individ si doar 10 minute ca s-o
pastrati. Dupa 9 minute si 59 de secunde, trebuie sa
prezentati o chestie emotionanta si relevanta pentru
a-i redobandi atentia si a reporni ceasul. De ase-
menea, creierul are nevoie de cate o pauza. De aceea,
in aceastd carte voi recurge la povestiri pentru a-mi
ilustra multe dintre idei.
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e Vi simtiti vreodata obosit in jurul orei 3 p.m.? Aceasta
se intimpla deoarece creierul chiar vrea sd tragd un
pui de somn. Ati fi mai productiv daca ati face acest
lucru. Exista un studiu care a demonstrat cd un somn
de 26 minute a imbunatatit performanta pilotilor de
la NASA cu 34%. Somnul de noapte va afecteaza agili-
tatea mentald de a doua zi. Dacd dormiti bine, ganditi
bine (Regula creierului nr. 3).

e Vom intalni un barbat care-si amintegte tot ce citegte
dupa ce a vdzut cuvintele o singurd datd. Evident, cei
mai multi dintre noi mai mult uitd decat isi amintesc
si tocmai de aceea trebuie sd repetam pentru a nu uita
(Regula creierului nr. 7). Dupa ce veti afla regulile
creierului referitoare la memorie, veti intelege de ce
doresc sa discreditez conceptul de teme pentru acasa.

e Vom afla de ce varsta teribila de 2 ani seamdna a
revoltd, dar este de fapt dorinta nestavilita a copilului
de a explora. Poate ca bebelusii nu cunosc cine stie
.ce despre lume, dar stiu foarte multe despre modul
de a gasi informatii despre ea. Suntem exploratori
innascuti si curajosi (Regula creierului nr. 12). Este
o0 caracteristica ce nu dispare niciodata, indiferent de
mediile artificiale pe care ni le-am construit.

Factorul proasta dispozitie

Eu sunt un tip de treaba, dar un cercetator tafnos. Ca un
studiu s3 apard in aceasta carte, trebuie sa treaca filtrul pe
care unii dintre clientii mei il denumesc FPDM, Factorul de
Proasta Dispozitie Medina. Aceasta inseamnad cd studiile pe
care le folosesc pentru a-mi ilustra ideile trebuie sa fie mai
intai publicate intr-o revistd cu recenzori si apoi reproduse
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cu succes. Multe studii au fost reproduse de zeci de ori. (Nu
veti gasi referintele complete in aceasta carte, dar ele va stau
la dispozitie pe www.brainrules.net/references.)

Fara retete

Sunt multe lucruri pe care nu le stim despre creier. Eu
sunt expert in biologie moleculara specializat in afectiuni
psihiatrice. Sunt consultant privat de foarte mult timp si
am lucrat la numeroase proiecte de cercetare dincolo de
peretii laboratorului. De multe ori in cariera mea am vazut
ce distanta este intre o gena (instructiunile ADN ale unei
persoane) si comportament (modul in care cineva se com-
porta). Este foarte greu de spus cu certitudine daca un
anumit comportament este cauzat de o anumita gend sau
daca modificarea comportamentului X va produce rezultatul
Y. Uneori gasesc articole si carti care fac afirmatii nauci-
toare pe baza unor ,descoperiri recente din neurostiinta
despre educatie si afaceri. Imi vine in minte efectul Mozart:
ideea aceea larg raspandita ca auditia de muzica clasica
imbunatateste performantele elevilor la matematica. Sau
ideea ca persoanele analitice isi folosesc mai mult partea
stanga a creierului, in vreme ce persoanele creative isi utili-
zeaza partea dreapta, fiecare parte trebuind sa fie manevratd
in consecinta. Uneori intru in panica si ma intreb daca au-
torii n-au parcurs cumva o bibliografie care mi-a scdpat. Pot
afirma ca vorbesc vreo citeva dialecte ale neurostiintelor si
totusi nu am aflat nimic ce mi-ar putea sugera cele mai bune
practici pentru educatie si afaceri. De fapt, dacd am intelege
vreodata pe deplin cum stie creierul uman in ce mod sa ri-
dice un pahar cu apa, aceasta ar fi o mare realizare. Nu e
nevoie sd intru in panica. Cercetarile neurologice nu ne pot
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spune nici acum fara echivoc in ce mod putem deveni pro-
fesori, parinti, lideri in afaceri sau elevi mai buni. Pe langa
ideile pe care le veti descoperi citind aceasta carte, fiecare
capitol se incheie cu sugestii despre unele modalitati efici-
ente de aplicare a studiilor de cercetare in viata de zi cu zi.
Dar acestea nu sunt retete, ci doar ipoteze. Daca le veti in-
cerca, va veti realiza propriul proiect pentru a verifica daca
functioneaza in cazul dumneavoastra.

inapoi in jungla

Cunostintele pe care le avem acum despre creier se dato-
reaza biologilor, care analizeaza tesuturile neurologice,
psihologilor experimentali, ce studiaza comportamentul,
neurocercetitorilor din domeniul cognitiv, aplecati asupra
legiturii dintre tesuturi si comportament, si biologilor
evolutionisti. Desi cunoastem foarte putine lucruri despre
functionarea creierului, istoria evolutiei noastre ne spune
urmitoarele: creierul pare sa fie proiectat ca (1) sa rezolve
probleme (2) legate de supravietuire (3) intr-un mediu ex-
tern nesigur si (4) s-o facd aflaindu-se in migcare aproape
continud. Eu o numesc cutia de performante a creierului.
Fiecare subiect din aceasta carte — exercitii fizice, somn,
stres, conexiuni cerebrale, atentie, memorie, integrare sen-
zoriald, vedere, muzicd, gen si explorare — are legatura cu
aceasti cutie de performante. Candva eram foarte dinamici
si ficeam foarte multa miscare. Instabilitatea mediului
a condus la modul extrem de flexibil in care se activeaza
creierul, ceea ce ne permite sa rezolvam probleme prin ex-
plorare. Pentru a supravietui in jungla in care trdim, tre-
buie sa invatam din propriile gregeli. Aceasta inseamna ca
am acordat atentie anumitor lucruri in detrimentul altora,
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adicd ne-am creat amintiri intr-un anumit mod. Desi le-am
tot inghesuit in sdli de clasa si birouri decenii la rand, cre-
ierele noastre au fost de fapt create pentru a supravietui in
jungla si in savana. $i noi nu am depasit aceasta faza.

Intrucat nu intelegem pe deplin cum functioneaza
creierul, facem tot soiul de lucruri prostesti. Incercim
sd vorbim la telefon si sa conducem in acelasi timp, desi
creierului ii este literalmente imposibil sa indeplineasca
mai multe sarcini simultan cand vine vorba de atentie.
Am creat medii de lucru extrem de stresante, desi un
creier stresat este mult mai putin productiv decdt unul
nestresat. Sistemele noastre de educatie sunt create
astfel incat invatarea efectiva sd se producd acasd. Luate
laolaltd, ce arata de fapt studiile din aceasta carte? Cam
aceasta: dacd ati dori sa creati un mediu educativ care sd
fie total opusul a ceea ce se pricepe creierul sa faca cel mai
bine, ati crea cel mai probabil ceva asemanator cu o sala
de clasa. Daca ati dori sa creati un mediu de afaceri care sa
fie total opusul a ceea ce creierul se pricepe cel mai bine
sa facd, ati crea cel mai probabil ceva asemdanator unei
nige. $i daca ati dori sa schimbati ceva, s-ar putea sa fie
nevoie sa le distrugeti pe amandoua si sa reluati totul de
la zero.

Puteti da vina pe faptul cd cercetatorii din domeniul
neurostiintelor initiaza rareori un dialog cu profesori si cu
profesionisti din domeniul afacerilor, cu factori de decizie
din educatie si cu contabili, cu superintendenti si presedinti
de companii. Dacd pe masuta dumneavoastra de cafea nu se
afla constant revista Journal of Neuroscience, sunteti rupt de
realitatea neurologica.

Cartea aceasta igi propune tocmai sa va conecteze la
aceasta realitate.
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Supravietuirea. De ce este creierul
atat de uimitor

Regula creierului nr. 1. $i creierul uman a evoluat.

Pe cand avea 4 ani, fiul meu Noah a luat un bat din curte si
mi l-a arétat: ,Frumos bat ai gasit, tinere, i-am spus. ,Nue
un bit. E o sabie! Mainile sus!“ Mi-am ridicat mainile in aer.
Ne-am distrat amandoi. Cind m-am intors in casd, mi-am
dat seama ca fiul meu tocmai manifestase acea capacitate
speciala de gandire a unui om, una care s-a dezvoltat de-a
lungul catorva milioane de ani. $i el a ficut asta in mai putin
de doui secunde. Grea treaba pentru un pusti de 4 ani. $i
alte animale au abilitati cognitive solide, dar modul de gan-
dire al oamenilor este putin diferit din punct de vedere cali-
tativ. Cum si de ce au evoluat creierele noastre astfel?

O strategie de supravietuire

Totul se reduce la sex. Corpurile noastre au profitat de orice
adaptare genetica ce ne-a ajutat sd supravietuim suficient
de mult cit si ne transferam materialul genetic generatiei
urmitoare. Nu exista o reguld mai importanta in biologie
decat evolutia prin selectie naturald, iar creierul este un
tesut biologic. Astfel incat si el respectd regula selectiei
naturale.

Existd doud modalitati prin care putem combate duri-
tatea unui mediu ostil: si devenim mai puternici sau sa de-
venim mai destepti. Noi ne-am dezvoltat in cea de-a doua
directie. Pare aproape improbabil ca o specie atat de fragila
din punct de vedere fizic a putut sd puna stapanire pe pla-
neta nu addugind masa musculara pe schelet, ci neuroni in
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creier. Dar tocmai asta s-a intdmplat si cercetitorii depun
toate eforturile pentru a incerca sa descifreze cum a fost
posibil. As dori sa analizez patru concepte principale care
nu doar creeaza fundalul pentru toate Regulile creierului, ci
si explica de ce si cum am ajuns sa cucerim lumea.

Putem crea lucruri

Oamenii poseda o caracteristica ce ii diferentiaza in mod
clar de gorile: capacitatea de a folosi gdndirea simbolica.
Atunci cind vedem o forma geometrici cu cinci laturi, nu
ne este greu s-o identificim drept un pentagon. Putem
la fel de bine sa intelegem si forma cartierului general
al armatei americane. Sau o furgoneti Chrysler. Creierul
nostru poate intelege un obiect simbolic ca fiind real in
sine si ca reprezentand in mod simultan si altceva. Este
tocmai ceea ce a facut fiul meu atunci cind si-a botezat
batul sabie. Cercetdtoarea Judy DeLoache denumeste
aceasta capacitate Teoria reprezentarii duale. Formulata
in mod oficial, ea descrie capacitatea noastra de a atribui
caracteristici si intelesuri lucrurilor pe care nu le poseda
in realitate. In cuvinte mai simple, asta inseamna cd putem
inventa lucruri care nu existd. Suntem oameni deoarece
avem fantezie.

Suntem atdt de buni la reprezentarea duala, incat com-
bindm simboluri pentru a deriva straturi de intelesuri.
Aceasta ne ofera capacitatea de a avea un limbaj si de a-1
codifica in scris. Ne ofera capacitatea de a gindi matematic.
Ne ofera capacitatea de a crea arta. Combinatiile de cercuri
si patrate devin geometrie si deopotriva picturi cubiste.
Combinatiile de puncte si linii curbe devin muzici si po-
ezie. Exista o conexiune intelectuali indestructibili intre
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