
JOHN MEDINA

REGULILE
creienrlui

Traducere din englezi de
Roxana Blrsanu

t,f:.*",I"lS

principii
pentru a
supraviefui
giafi
eficient la
serwiciu,
acasi gi la



Cuprins

Regulile creierului... ................11

Introducere .........13

Lucrurile proste;ti pe care le facem - Factorul ursuzenie -
Fdrd relete - O strategie geniald de zupravieYuire - Creierul

nostruminunat

Exerciliile fizice ........ ............33
Creierul adord mi;carea - Incredibilul stimulent penttu re-

zultate bune la teste - Vegi tmbdtdni ca Jim sau ca Frank?

- Oxigenul conshuie;te drumuipentru creier

Somnul ................57
Creierul nu doarme pentru a se odihni - In capul nostru
se rdzboiesc doud armate - Cum sd vd tmbundtdlili
performanla cognitivd cu 34o/o in 26 de minute - Ce fel de

pasdre suntefi? - Meditaliin somn!

Stresul .................81

Stresul este bun, stresul este rdu - Eroi gi rdufdcdtoi in rdz-

boiul stresului toxic * De ce mediulfamilial conteazdla ser-

viciu - Intervenf;i de idsnicie pentru atplui fertcite

Conexiunile cerebrale ...........111-

Neuronii alunecd, se rostogolesc ;i se divid - Expeienya face
diferenla - Dezvoltareafreneticd a creieruluinu o datd, ci de

doud oi - Neuronulpentru Jannifer Aniston



Atenfia ..............135
Emolia conteazd. - De ce nu existd noliunea de sarcini
multiple simultane * Acorddm o atenlie sporitd sexului,
ameningdilor gi tiparelor identice - Creierul are naoie de
pauzd!

Memoria ............161
Amintirile suntvolatile - Detakile sunt disecate, apoiranni-
ficate - Dacdnurcpetafi aceastaln deanrs de 30 de seannde,
o vefi uita - Ciclurile de repetare la anumite intetttale zunt
cheia rememordrii

Integrarea senzoriali ..........203
Leclii de la un club de noapte - Cum gi de ce colaboreazd.
simyurile - invdlarca multisenz oriald. tns eamnd. o memorare
mai eficientd - A ce miroase?

Vi.zul ........ .........225
Pd.cdleli pentru degustdtorii de vinuri - Vedem doar ceea
ce wea creierul sd vadd ;i lui ii cam pla.ce sd inventeze -
$ terg eli -v d. p re z ent drile tn P ow erP oint

Muzica ..............247
Cum sd invii un om - Deprtnderi lingvistice ;i d.e ascul-
tare - Detectarea find a emofiilor gi empatia - Terapia
cumuzicd

Genul .................277
Stabilirea sexului la oameni - Diferenla dintre cele mai
bune prietene fetife ;i cei maibuni amicibdielei - Atunci
cdnd sunt stresa{i, bdrbalii vd.d imaginea de ansamblu,
iar femeile observd detaliile - Un medicoment pentru
uitare

! Regulile creierului



Explorarea ...:.........,......1............... ......... 301

Beieluyi.sunt mai oameni ite gtiinld - Explorareo este

ogresivd - Imitagia - Curiozitatea este tottil

; i 1.!i



Introducere

incercagi si inmullili 8 388 628 cu 2 in minte. Putefi in doar
cAteva secunde? Existi un tinir care poate Si inmulfeasci
acest numir de 24 de on in doar citeva secunde. $i de fiecare

dati oferi rispunsul corect. Existi un biiat care vi poate

spune ora exacti in orice moment al zilei, chiar daci doarme.

Existi o fetili care poate stabili cu acuratefe dimensiunile
exacte ale unui obiect care se afli la o distanli de 6 m. Existi
o fetili care, la virsta de 6 ar;li, a realizat picturi atit de reale

gi de complexe, incAt unele persoane care au considerat ci
desenul ei ce reprezenta un cal in galop era mai bun decdt

unul similar semnat de Da Vinci. Cu toate acestea, niciunul
dintre acegti copii n-are un IQ mai mare de 70.

Creierul este un lucru uimitor.
Poate ci, in cazul dumneavoastri, creierul nu este chiar

atat de special, dar cu siguranli e la fel de extraordinar.
Fiind cel mai sofisticat sistem de transfer de informalii
de pe Pimint, creierul este perfect capabil sa extrage un
inleles pAni gi din micile puncte negre din aceasti carte.
Pentru a reugi aceasti minune, creieruI transmite semnale

dectrice prin intermediul a sute de kilometri de sinapse al-

cituite din celule cerebrale atit de mici, incAt in punctul
de la finalul acestei propozilii ar putea incipea cAteva mii.
hrteti realiza toate acestea intr-un timp mai scurt decAtvi ia
si ctipifi. Dar Ia fel de uimitor este ci, degi avem o legituri
etit de strinsi cu creierul, cei mai mulji dintre noi habar
&'au cum func{ioneazi el cu adevirat.

Er:



Celel2 reguli ale creierului

Scopul meu este si vi prezint 12 lucruri pe care le gtim
despre modul in care funclioneazi creierul. Eu le numesc
regulile creierului. Pentru fiecare reguli, vi voi indica do-
vezi gtiinlifice, vi voi prezenta cercetitorii care s-au ocupat
de problemi gi apoi vi voi oferi sugestii despre modul in
care putefi si aplicafi regula respectivi in viafa cotidiani,
mai ales la serviciu gi la gcoali. Creierul este complex, aga

ci voi extrage doar fragmente de informalii pentru fiecare
subiect, nu neapirat complete, ci, sper eu, accesibile. Vi
prezirt o mostri din ideile pe care le veli afla.

. Nu suntem depringi si stim opt ore pe zila un birou.
Din perspectivi evolutivi, creierul nostru s-a dezvoltat
deoarece am alergat sau am mers cAte 20 km pe zi. are-
ierul duce inci dorul acestei activititi. Din acest motiv,
exerciliile fizice stimuleazi puterea creierului (Regula

creierului nr. 2) la popula$ile sedentare aseminitoare
cu noi. Persoanele care fac sport au rezultate mai bune
fafi de sedentari la capitole cum ar fi memoria, gAn-

direa, atenlia gi soluponarea problemelor.
o Daci afi asistat weodati la o prezentare obignuiti in

PowerPoint, afi observat firi indoiali ci oamenii nu
sunt aten,ti la lucrurile plictisitoare (Regula creierului
nr. 6). Avefi la dispozilie doar cAteva secunde ca si:

atragefi atenlia unui individ ;i doar 10 minute ca s-o
pistrali. Dupi 9 minute gi 59 de secunde, trebuie si
prezenta,ti o chestie emofionanti gi relevanti pentru
a-i redobindi atenlia gi a reporni ceasul. De ase-

menea, creierul are nevoie de cite o pauzi. De aceea,

, in aceasti carte voi recurge la povestiri pentm a-mi
ilustra multe dintre idei.
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. Va simFF weodati obosit in jurul orei 3 p.m.? Aceasta

se intimpli deoarece creierul chiar vrea si tragi un
pui de somn. Afi fi mai productiv daci ali face acest
lucru. Existi un studiu care a demonstrat ci un somn
de 26 minute a imbunitiflt performanla pilofilor de

la NASA cu34o/o. Somnul de noapte vi afecteazi agili-
tatea mentali de a doua zi. Daci dormili bine, gAndili
bine (Regula creierului nr. 3).

o Vom intAlni un birbat care-gi amintegte tot ce citegte

dupi ce avizutcuvintele o singuri dati. Evident, cei

mai mulgi dintre noi mai mult uiti decAt igi amintesc
gi tocmai de aceea trebuie si repetim pentru a nu uita
(Regula creierului nr. 7). Dupi ce veli afla regulile
creierului referitoare la memorie, veli infelege de ce

doresc si discreditez conceptul de teme pentru acasi.
o Vom afla de ce virsta teribili de 2 ani seamini a

revolti, dar este de fapt dorinla nesteviliti a copilului
de a explora. Poate ci bebelu;ii nu cunosc cine gtie
.ce despre lume, dar;tiu foarte multe despre modul
de a gisi informafii despre ea. Suntem exploratori
inniscufi gi curajogi (Regula creierului nr. L2). Este

o caracteristici ce nu dispare niciodati, indiferent de

mediile artificiale pe care ni le-am construit.

Eactorul proasti dispozifie

Eu sunt un tip de treabi, dar un cercetitor fAfnos. au m
studiu si apari in aceasti carte, trebuie si treaci fiItrul pe

care unii dintre clienlii mei il denumesc FPDM, Factorul de

Proasti Dispozi$e Medina. Aceasta inseamni ci studiile pe

care le folosesc pentru a-mi ilustra ideile trebuie si fie mai
intii publicate intr-o revisti cu recenzori si apoi reproduse



cu succes. Multe studii au fost reproduse de zeci de ori. (Nu
vefi gisi referinfele complete in aceasti carte, dar ele vi stau
la dispozifie pe www.brainrules.net/references.)

Firi refete

Sunt multe lucruri pe care nu le gtim despre creier. Eu
sunt expert in biologie moleculari specializat in afecfiuni
psihiatrice. Sunt consultanf privat de foarte mult timp gi
am lucrat la numeroase proiecte de cercetare dincolo de
perelii laboratorului. De multe ori in cariera mea am vizut
ce distanfi este intre o geni (instrucfiunile ADN ale unei
persoane) si comportament (modul in care cineva se com-
porti). Este foarte greu de spus cu certitudine daci un
anumit comportament este cavzat de o anumiti geni sau
daci modificarea comportamentului X va produce rezultatul
Y. Uneori gisesc articole gi cirli care fac afirmafii niuci-
toare pe baza unor ,,descoperiri recente" din neuro;tiinfi
despre educafie gi afaceri. imi vine in minte efectul Mozart:
ideea aceea larg rispindite ce audilia de muzici clasici
imbunitife;te performanlele elevilor la matematici. Sau

ideea ci persoanele analitice igi folosesc mai mult partea
stAngi a creierului, in vreme ce persoanele creative igi utili
zeazipartea dreapti, fiecare parte trebuind si fie manewati
in consecinfi. Uneori intru in panici gi mi intreb daci au-

torii n-au parcurs cumva o bibliografie care mi-a scipat. Pot
afirma ci vorbesc weo cAteva dialecte ale neuro;tiinfelor gi
totugi nu am aflat nimic ce mi-ar putea sugera cele mai bune
practici pentru educape gi afaceri. De fapt, daci am intelege
vreodati pe deplin cum gtie creierul uman in ce mod si ri-
dice un pahar cu api, aceasta ar fi o mare realizare. Nu e

nevoie si intru in panici. Cercetirile neurologice nu ne pot
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spune nici acum firi echivoc in ce mod putem deveni pro-
fesori, pirinfi, lideri in afaceri sau elevi mai buni. Pe lAngi
ideile pe care le ve{i descoperi citind aceasti carte, fiecare

capitol se incheie cu sugestii despre unele modahtefi efici
ente de aplicare a studiilor de cercetare in viafa de zi cuzi.
Dar acestea nu sunt refete, ci doar ipoteze. Daci le vefi in-
cerca, vi veli realiza propriul proiect pentru a verifica daci
fu ncfioneazi in cazul dumneavoastri.

inapoi injungli

Cunogtinlele pe care le avem acum despre creier se dato-

reazi biologilor, care analizeazi. f esuturile neurolo gice,

psihologilor experimentali, ce studiazi comportamentul,
neurocercetitorilor din domeniul cognitiv, aplecafi asupra

legiturii dintre fesuturi gi comportament, 9i biologilor
evolulioni;ti. De;i cunoagtem foarte puline lucruri despre

funclionarea creierului, istoria evolufiei noastre ne spune

urmitoarele: creierul pare si fie proiectat ca (1) si rezolve
probleme (2) legate de supraviefuire (3) intr-un mediu ex-

tern nesigur gi (a) s-o faci aflindu-se in migcare aproape

continui. Eu o numesc cutia de performanle a creieruIui.
Fiecare subiect din aceasti carte - exercilii fizice, somn,

stres, conexiuni cerebrale, atenfie, memorie, integrare sen-

zoiall, vedere, muzici, gen gi explorare - are legituri cu

aceasti cutie de performanle. Cindva eram foarte dinamici

;i ficeam foarte multi mi;care. Instabilitatea mediului
a condus la modul extrem de flexibil in care se activeazi
creierul, ceea ce ne permite si rezolvim probleme prin ex-

plorare. Pentru a supraviefui in jungla in care triim, tre-
buie si invilim din propriile gre;eli. Aceasta inseamni ci
am acordat atenlie anumitor lucruri in detrimentul altora,
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adici ne-am creat amintiri intr-un anumit mod. Degi le-am
tot inghesuit in sali de clasi ;i birouri decenii la r6nd, cre-
ierele noastre au fost de fapt create pentru a supraviefui in
jungli si in savani. $i noi nu am depigit aceasti faze.

intrucAt nu intelegem pe deplin cum funcfi oneazi
creierul, facem tot soiul de l}cruri prostegti. incercim
si vorbim la telefon si si conducem in acelagi timp, deqi
creierului ii este literalmente imposibil si indeplineasci
mai multe sarcini simultan"cAnd vine vorba de atentie.
Am creat medii de lucru extrem de stresante, degi un
creier stresat este mult mai pufin productiv decit unul
nestresat. Sistemele noastre de educalie sunt create
astfel incit invifarea efectivi si se produci acasi. Luate
laolalti, ce arati de fapt studiile din aceasti carte? Cam
aceasta: daci ali dori si creafi un mediu educativ care si
fie total opusul a ceea ce se pricepe creierul si faci cel mai
bine, ali crea cel mai probabil ceva aseminitor cu o sali
de clasi. Daci afi dori si creafi un mediu de afaceri care si
fie total opusul a ceea ce creierul se pricepe cel mai bine
si faci, a.ti crea cel mai probabil ceva aseminitor unei
ni;e. $i daci afi dori si schimbali ceva, s-ar putea si fie
nevoie si le distrugeli pe amindoui ;i si reluali totul de
la zeto.

Putefi da vina pe faptul ci cercetitorii din domeniul
neuro;tiinfelor initiazi rareori un dialog cu profesori ;i cu
profesioni;ti din domeniul afacerilor, cu factori de decizie
din educalie gi cu contabili, cu superintendenfi qi pregedin{i
de companii. Daci pe misufa dumneavoastri de cafea nu se

afli constant revista Journal ofNeuroscieace, sunteli rupt de
realitatea neurologici.

Cartea aceasta igi propune tocmai si vi conectezela
aceasti realitate.
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Supraviefuirea. De ce este creierul
atAt de uimitor

Regula qeimilui rm 1, $i c'rcientl utnan a anluat.

Pe cAnd avea 4 ani, fiul meu Noah a luat un ba! din curte 9i
mi l-a aritat: ,,Frumos be! ai gesit, tinere", i-am spus. ,,Nu e

un bil. E o sabie! MAinile sus!" Mi-am ridicat miinile in aer.

Ne-am distrat amdndoi. Cind m-am intors in casi, mi-am

dat seama ci fiul meu tocmai manifestase acea capacitate

speciali de gAndire a unui om, una care s-a dezvoltat de-a

lungul cAtorva milioane de ani. $i el a fecut asta in mai pulin
de doui secunde. Grea treabi pentru un pugti de 4 ani. $i
alte animale au abilitili cognitive solide, dar modul de gin-
dire al oamenilor este pufin diferit din punct de vedere cali-

tativ. Cum ;i de ce au evoluat creierele noastre astfel?

O strategie ile suprafietuire

Totul se reduce la sex. Corpurile noastre au profitat de orice

adaptare genetici ce ne-a ajutat si supraviefuim suficient
de mult cit si ne transferim materialul genetic generaliei

urmitoare. Nu existi o reguli mai importanti in biologie
decit evolufia prin selecfie naturali, iar creierul este rin
gesut biologic. Astfel incit gi el respecti regula selecfiei
naturale.

Existi doui modaliteli prin care putem combate duri-
tatea unui mediu ostil: si devenim mai puternici sau si de-

venim mai de;tepfi. Noi ne-am dezvoltat in cea de-a doua

directie. Pare aproape improbabil ci o specie atAt de fragili
rlin punct de vedere fizic a putut se puni stipinire pe pla-

neti nu adiugAnd masi musculari pe schelet, ci neuroni in

irs



creier. Dar tocmai asta s-a intimplat ;i cercetitorii depun
toate eforturile pentru a incerca si descifreze cum a fost
posibil. Ag dori si analizez patru concepte principale care
nu doar creeazd. fundalul pentru toate Regulile creierului, ci
gi explici de ce gi cum am ajuns si cucerim lumea.

htternqealuquri

Oamenii posedi o caracteristici ce ii diferentiazi in mod
clar de gorile: capacitatea de a folosi gdndirea simbolici.
Atunci cind vedem o formi geometrici cu cinci laturi, nu
ne este greu s-o identificim drept un pentagon. putem
la fel de bine si ingelegem si forma cartierului general
al armatei americane. Sau o furgoneti Chrysler. Creierul
nostru poate inlelege un obiect simbolic ca fiind real in
sine gi ca reprezentAnd in mod simultan ;i altceva. Este
tocmai ceea ce a ficut fiul meu atunci cAnd ;i-a botezat
bipl sabie. Cercetitoarea Judy Deloache denume;te
aceasti capacitate Teoria reprezentirii duale. Formulati
in mod oflcial, ea descrie capacitatea noastri de a atribui
caracteristici si infelesuri lucrurilor pe care nu le posedi
in realitate. in cuvinte mai simple, asta inseamni ci putem
inventa lucruri care nu existi. Suntem oameni deoarece
avem fantezie.

Suntem atat de buni la reprezentarea duali, incAt com-
binim simboluri pentru a deriva straturi de infelesuri.
Aceasta ne oferi capacitatea de a avea un limbaj gi de a-t
codifica in scris. Ne oferi capacitatea de a gindi matematic.
Ne oferi capacitatea de a crea arti. Combinafiile de cercuri
si pitrate devin geometrie ;i deopotrivi picturi cubiste.
Combinaliile de puncte gi linii curbe devin muzici ti po-
ezie. Existi o conexiune intelectuali indestructibili intre
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