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CAPITOLUL 1

Cele trei creiere ale noastre

ANTREPRENORULWILL McFARLAND a afirmat odati ceva

ce a rezonat profund in mine: ,,lnainte se credea c[ succesul

la munc[ constl in a lnfelege secretele afecerilor. lnsi, acum,

nu mai e suficient. Evoluind, liderii qi oamenii de afaceri de

succes din intreaga lume au o cunoagtere buni gi asupra modu-

lui de gestionare a biologiei 1or. Acest lucru face diferenldi To{i
qtim, de cind ne nagtem, ci succesul sebazeazl, in esen([, pe

materia amorfh gri-albi gelatinoasi de aproximativ 1,3 kg din
capetele noastre, dar, prea des, nu reuqim si in(elegem cit de

mult conteazi biologia acestuia in rezultatele pe care ni le

dorim. Cu cAt gtim mai multe despre aceast[ biologie, cu atit
mai mult devenim stipAni pe noi - motiv pentru care ince-

pem, cu acest capitol, un scurt manual de cunoagtere a biolo-
giei umane: creierul.

90o/o din ceea ce qtim despre creier am invifat in ultimii
20 de ani, dar inci suntem la un nivel superficial al cunoaqterii.

Creierul uman este atit de complex qi de magnific in structura
lui incAt este pu(in probabil si reugim a-l inlelege in totalitate
intr-o viali de om. intr-adevir, gtiinla se dezvolti, se modi-
fici gi, pe alocuri, se schimbi in totalitate. Unii specialiqti in
neurogtiin[e igi dedici intreaga carierl cercetlrii unui singur

26 CREIERUL ACTIV



milimetru pitrat din structura creierului, studiu care ii va line
ocupafi pAnd la addnci bltrine1i.

Succesul nostru general sebazeazi pe capacitatea noastrl
de a gestiona constant dansul dintre doui din cele trei ,,creietd'
pe care le avem - creierul uman qi creierul mamifer. Cel de-al
treilea gi cel mai vechi creier al nostru - creierul reptilian -
func{ioneazi frri controlul nostru. Cei care gestioneazi cel

mai eficient primele doui creiere, cel uman gi cel mamifet
sunt cei cu gansele cele mai mari de a obline ce vor. Acesta este

fundamentul pentru a lua tipurile de decizii care i1i pot schimba
via[a in bine. in acest capitol, vom analiza arhitectura gi func-

lionalitilile celor trei creiere primare. in capitolul urmltor, vom
studia mesageria chimici gi ce putem face pentru a o influen[a.
Iar in ultimul capitol al acestei prime p[r!i, vom incerca si
intelegem in ce fel mediile in care triim afecteazdacestemesaje
gi ce inseamni pentru deciziile pe care le lu[m.

$i acum, creierul tiu agteapti si asimileze cunogtinlele.

REPTILIAN, MAMIFER $I UMAN

Specialistul in neurobiologie interpersonali dr. Daniel Siege1

folosegte un model la indemAn[ pentru a preda principiile
anatomiei creierului. Te voi ghida prin acestea, pentru ci este

foarte important si infelegi relafia dintre cele trei creiere, dar
pofi accesa qi YouTube pentru a-l urmiri pe dr. Siegel fhcAnd
demonstralia el insugi.

incepe prin a-!i ridica mdna cu palma spre fa[a ta. Bra]ul
tiu reprezinti miduva spin[rii care se conecteazl,cu creierul.
Baza palmei tale este baza creierului, ce include trunchiul
cerebral qi alte elemente fiziologice ale creierului vechi - mai
inainte mentionatul creier reptilian. Acesta are funclii pe care
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le activim fhrl si ne gdndim, cum ar fi respiralia, transpira-

[ia, saliva{ia gi multe alte funclii ,,-alid'care sunt automate 9i

autonome. Creierul reptilian automatize azd fiecare moment

al vielii gi pulin ii pasl de sentimentele 9i emofiile noastre.

Acum indoiegte-fi degetul mare spre mijlocul palmei, for-

mind cu degetele numirul patru. in modelul nostru, degetul

mare reprezinti un grup esenfial de structuri numite sistemul

limbic. Acesta este centrul creierului mamifer. Printre multe

alte lucruri pe care sistemul limbic Etie s[ le faci este acela de

a detecta ce este cel mai important in mediul nostru. Daci ceva

este periculos, d[ semnale, sco$nd in eviden{i acest lucru,

pentru a gestiona situafia imediat. Delecteazilqi opusul perico-

lului - recomPensa - qi ne ajutl s[ ne conectim la elementele

pozitive ale mediului. Asemenea creierului reptilian, qi cellimbic

este in permanenti alertl, scanind constant mediul pentru

a se asigura c[ detectlm pericolul qi sesizind cind ceva ne face

s[ ne sim{im bine. Structura creierului mamifer ajuti la for-

marea amintirilor gi ne determinl s[ fim aten{i 9i concentrali.

De asemenea, amigdalele fiecirei emisfere cerebrale sunt parte

a sistemului Limbic. Spre exemplu, aceste mici structuri de forma

unei migdale detecteazi lucrurile noi, surprinzhtoare, satisfh-

citoare, dar gi amenin{itoare. $erpii, piianjenii 9i alte pericole

vor fi tntotdeauna relevante, dar la fel de relevan[i sunt prie-

tenii, mincarea gi felele zimbitoare, in contextele potrivite. Ce

au in comun prezen{ele de incredere 9i cele dubioase? $i unele

gi altele sunt persoane la care trebuie s6lu[m aminte, oameni

care ar putea fi puternic motivalionali pentru noi, la un anumit

moment - fie pentru a ne indepirta, fie pentru a ne asocia cu

ei.l In esen![, amigdalele noastre ne faclrteazi o schimbare a

atenliei asupra lucrurilor importante atit pentru bunistarea

noastrl, cit qi pentru supravieluire.2
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Creierul mamifer este descris ca fiind centrul emo{ional:
nu este caracterizat de logicd qi, daci am fi dominafi doar de

acesta, ne-am comporta precum un copil obraznic de trei ani.
Din fericire, in momentele-cheie, creierul mamifer are un super-
vizor - cel de-al treilea creier.

Cel de-al treilea creier, cel uman, este cdpitanul vasului.
Pentru a termina exercifiul mdinii, indoaie-fi cele patru degete
peste cel mare. Arati ca un creier uman, nu? Aga arat6 neocor-
texul, acaparindu-lpe cel mamifer. Aga ne diferen{iem de verii
nostri, animalele, din foarte multe puncte de vedere. Care este

diferenfa intre noi gi ruda animali cea mai apropiatl, cimpan-
zeul? Deqi existi doar o diferen{[ genetici extrem de micl
intre noi - avem in procent de98,8o/o aceeaqi structur[ ADN -,
cortexul prefontal gi pir{ile neocortexului din spatele frunfii
sunt foarte diferite. Cortexul prefrontal este centrul executiv al
creierului gi reprezinti esenfa celui de-al treilea creier. El gAn-

degte, rafioneazi,, analizeazi, inoveazi gi gestioneazd, emo{iile
generate de creierul mamifer. Cu alte cuvinte, ne face cu totul
qi cu totul umani. Aceasta este partea creierului nostru care ne

capaciteazL pentru a crea tot ceea ce nu aparfine naturii in
aceasti lume - cir{ile pe care le citeqti, hainele tale, patul t[u.
Tot ceea ce inventim are ca sursd cortexul prefrontal uman.
Rudele noastre apropiate - cimpanzeii - au un volum al cor-
texului prefrontal mai mic, dar nu cu mult.3,a Cu toate astea, ei
nu au putut ajunge la gradul de inventivitate pe care-l au oame-
nii. De fapt, nu existi animal pe planeti care s[ poatl face ceea

ce facem noi. Motivele acestei diferenle sunt nenumirate, dar
mlrimea 9i funcfiile cortexului prefrontal sunt dintre cele mai
importante. De aceea trebuie si-i acordim tot respectul gi grija
de care are nevoie.
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Creierul mamifer gi cel uman - neocortexul gi sistemul

limbic - interacfioneazi intre ele in fiecare moment al vielii
noastre. Cortexul prefrontal ne oferi timpul necesar s[ g6ndim

situafia, permi{6ndu-ne o relafie echilibrati cu emofiile noas-

tre. Interac{iunea dintre cele doui creiere este cea care face

diferenfa dintre oamenii de afaceri de succes qi cei care equeazi.

Mulli oameni ajung in gcoli de renume gi oblin rezultate excep-

fionale pentru ci, tehnic vorbind, sunt degtepfi, cu un coefi-

cient de inteligenfi ridicat. Dar unii dintre ei deraiazb,deoarece

nu lnvafi niciodati si-gi ajute creierul uman si il gestionezepe

cel mamifer. in cele din urmi, creierul mamifer poate distruge

cariere qi relafii, daci, in momentele de crizi, nu ne dim seama

cum si aducem la suprafagi creierul uman.

CUM COLABOREAZA CREIERUL MAMIFER
CU CEL UMAN

Emofiile generate de creierul mamifer sunt dezordonate qi nu
sunt bazate pe nicio logici. Scot la suprafalI reacfii sociale

automate, generate de ceea ce neurologul Matthew Lieberman

numea sistemul reflexiv sau sistemul X (datoriti prezenfei lui X
in cuvintul reflexiv).s Structurile creierului implicate in siste-

mul X includ elemente ale sistemului limbic, precum gi com-
ponente ale cortexului prefrontal. Aga cum spune qi numele,

acest sistem reacfioneazi din reflex: daci il lovegti, te lovegte

inapoi lar6, a sta pe gdnduri. Sistemul X este cel care se afl6 la

baza reac{iilor noastre emolionale la diferili stimuli de-a lungul

intregii zile - cum sunt acele e-mailuri sau mesaje enervante

care ne provoaci anxietate atunci cind apar din senin. (Ne vom

ocupa de acest aspect al controlului impulsului emofional in
capitolul6, despre controlul puterii voinfei qi al concentrlrii.)
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in canl,modelului lui Lieberman, sistemul X este in antitezd
cu sistemul contemplativ sau sistemul C. in timp ce sistemul X
aclioneazd, asupra sistemului limbic, ln principal, cortexul pre-
frontal este structura primari implicatl in sistemul C. Sistemul
C conduce sistemul X citre civilizafie gi decizii potrivite. Lisat
de unul singur, sistemul X ne-ar face s[ fim agresivi, brutali gi

dezordonali. Cind ne confrunt[m cu ceva neprevizut, sistemul
X ne spune: ,,Rupe-i capul nenorocitului!" Sistemul C spune:

,Vei da de belele! Poate ar fi mai bine s[ discutirnl
Inteligenfa emofionali (IE) reprezinti dansul dintre rafiona-

lul sistem C gi emo[ionalul sistem X. IE este un set de atribute
non-cognitive (non-IQ), iar daci gradul acesteia este ridicat,
sistemul nostru C regleazd gi coopereazi eficient cu sistemul X.
IE permite indivizilor si faci fali tuturor dificult[1ilor cotidiene
qi problemelor apdrute pe parcursul vie{ii, si-gi gestioneze pro-
priile emofii gi si genereze emofiile potrivite in ceilal1i, toate
pentru a fi un om de succes. De fapt, este un criteriu de predicfie
mult mai bun pentru succesul profesional qi starea de bine ale

individului decAt coeficientul de inteligen[i gi experienta.6,T

^a*
. Aminte5te-li o situalie recenti la care nu ai rdspuns exact a5a

cum ai intenlionat. Poate ai fost obosit, presat, coplegit de
munc5.

. Reimagineaza-li situalia din perspectiva creierului uman -
cortexul prefrontal, sistemul C -, vizualizeaz5 interacliunea.
Daca ai fi a$teptat c6teva momente inainte de a reacliona,
pentru a permite creierului'uman si preia comanda? Cum ar

fi sunat rispunsul t5u de data aceasta?
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. ActiveazS-1i cortexul prefrontal, atteptend, pur 5i simplu, zece

secunde inainte de a rdspunde. Respird ad6nc de c6teva ori

5i lini5te5te-te. Cind rSspunzi imediat, cel mai probabil ca

reaclionezi, in primd fazd, sub controlul creierului emolional,
iar asta poate genera o situalie supratensionat5 ti cuvinte
neadecvate. De cele mai multe ori, un raspuns sub influenla
cortexului prefrontal va fi unul de succes.

. Evitd sd ieidecizii extrem de importante atunci c6nd e;tistre-
sat ti obosit. Tocmai atunci iese creierul emolional la joacd,

5i nu ili dore;ti ca tocmai acest creier sd facd pagii esenliali
in viaga ta.

Cdfiva oameni de Etiin{i8,e estimeazi ci petrecem aproxi-
mativ intre 2 gi 10%o din timpul nostru in stare de veghe sub
influenfa sistemului C, restul fiind sub controlul sistemului X -
ceea ce inseamni ci cea mai mare parte a timpului nostru
o petrecem manifestdnd natura noastri animalici, reacfiondnd
la diverse impulsuri, supugi negativului gi ratAnd pozitivul din
viala noastr[. $i este cumva justificat sistemul C soliciti mult
mai multi energie pentru a func{iona, in timp ce spontanul
sistem X presupune reacfii cu un consum mai mic de energie.
Pe scurt, to{i trebuie si facem eforturi pentru a ne dezvolta inte-
ligenla emolionali. Trebuie si ne decidem si folosim mai mult6
energie. $i aici ni se oferi o ocazie.Imagineazi-li daci, prin
congtientizare gi decizii noi, am putea si cregtem timpul de
activitate a creierului uman cu doar un procent sau doui. Gin-
degte-te la ce s-a creat in lume atunci cind partea umani a creie-
rului a fost angajati, chiar gi pentru eforturi mici. Ca oameni,

{intim o mullime de obiective nemaipomenite, iar activitllile
din aceasti cartevizeaz[ cregterea timpului de control al siste-
mului C.
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