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CAPITOLUL 1

Cele trei creiere ale noastre

ANTREPRENORUL WILL McFARLAND a afirmat odata ceva
ce a rezonat profund in mine: ,Inainte se credea ci succesul
la munci constd in a intelege secretele afecerilor. Ins3, acum,
nu mai e suficient. Evoluind, liderii si oamenii de afaceri de
succes din intreaga lume au o cunoastere buna si asupra modu-
lui de gestionare a biologiei lor. Acest lucru face diferenta” Toti
stim, de cAnd ne nastem, ca succesul se bazeaza, in esenta, pe
materia amorfa gri-alba gelatinoasd de aproximativ 1,3 kg din
capetele noastre, dar, prea des, nu reusim si intelegem cat de
mult conteaza biologia acestuia in rezultatele pe care ni le
dorim. Cu cit stim mai multe despre aceastd biologie, cu atat
mai mult devenim stipéani pe noi - motiv pentru care ince-
pem, cu acest capitol, un scurt manual de cunoastere a biolo-
giei umane: creierul.

90% din ceea ce stim despre creier am invatat in ultimii
20 de ani, dar incé suntem la un nivel superficial al cunoasterii.
Creierul uman este atit de complex si de magnific in structura
lui incat este putin probabil si reusim a-1intelege in totalitate
intr-o viati de om. Intr-adevir, stiinta se dezvolt, se modi-
fica si, pe alocuri, se schimba in totalitate. Unii specialisti in
neurostiinte isi dedica intreaga carierd cercetarii unui singur
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milimetru patrat din structura creierului, studiu care ii va tine
ocupati pand la adénci batraneti.

Succesul nostru general se bazeazd pe capacitatea noastrd
de a gestiona constant dansul dintre doud din cele trei ,,creiere”
pe care le avem - creierul uman si creierul mamifer. Cel de-al
treilea i cel mai vechi creier al nostru - creierul reptilian -
functioneazd fird controlul nostru. Cei care gestioneaza cel
mai eficient primele doud creiere, cel uman si cel mamifer,
sunt cei cu sansele cele mai mari de a obtine ce vor. Acesta este
fundamentul pentru a lua tipurile de decizii care iti pot schimba
viata in bine. In acest capitol, vom analiza arhitectura si func-
tionalitatile celor trei creiere primare. In capitolul urmitor, vom
studia mesageria chimici si ce putem face pentru a o influenta.
lar in ultimul capitol al acestei prime pérti, vom incerca sd
intelegem in ce fel mediile in care triim afecteazi aceste mesaje
$i ce iInseamna pentru deciziile pe care le luam.

Siacum, creierul tdu asteapta si asimileze cunostintele.

REPTILIAN, MAMIFER SI UMAN

Specialistul in neurobiologie interpersonald dr. Daniel Siegel
foloseste un model la indeméand pentru a preda principiile
anatomiei creierului. Te voi ghida prin acestea, pentru ca este
foarte important sa intelegi relatia dintre cele trei creiere, dar
poti accesa si YouTube pentru a-1 urmiri pe dr. Siegel ficind
demonstratia el insusi.

Incepe prin a-ti ridica méana cu palma spre fata ta. Bratul
tdu reprezinta maduva spindrii care se conecteaza cu creierul.
Baza palmei tale este baza creierului, ce include trunchiul
cerebral §i alte elemente fiziologice ale creierului vechi — mai
inainte mentionatul creier reptilian. Acesta are functii pe care
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le activim fird si ne gdndim, cum ar fi respiratia, transpira-
tia, salivatia si multe alte functii ,-atia” care sunt automate i
autonome. Creierul reptilian automatizeazi fiecare moment
al vietii si putin ii pasd de sentimentele si emotiile noastre.

Acum indoieste-ti degetul mare spre mijlocul palmei, for-
mand cu degetele numarul patru. In modelul nostru, degetul
mare reprezinti un grup esential de structuri numite sistemul
limbic. Acesta este centrul creierului mamifer. Printre multe
alte lucruri pe care sistemul limbic stie sa le facd este acela de
a detecta ce este cel mai important in mediul nostru. Daca ceva
este periculos, d4 semnale, scotind in evidentd acest lucru,
pentru a gestiona situatia imediat. Detecteaza si opusul perico-
lului - recompensa — si ne ajuté si ne conectim la elementele
pozitive ale mediului. Asemenea creierului reptilian, si cel limbic
este in permanentd alertd, scanand constant mediul pentru
a se asigura ci detectdm pericolul i sesizdnd cand ceva ne face
si ne simtim bine. Structura creierului mamifer ajuté la for-
marea amintirilor si ne determina si fim atenti $i concentrati.
De asemenea, amigdalele fiecirei emisfere cerebrale sunt parte
a sistemului limbic. Spre exemplu, aceste mici structuri de forma
unei migdale detecteaza lucrurile noi, surprinzitoare, satisfa-
citoare, dar si amenintitoare. Serpii, pianjenii si alte pericole
vor fi intotdeauna relevante, dar la fel de relevanti sunt prie-
tenii, mAncarea si fetele zimbitoare, in contextele potrivite. Ce
au in comun prezentele de incredere si cele dubioase? §i unele
si altele sunt persoane la care trebuie sa ludm aminte, oameni
care ar putea fi puternic motivationali pentru noi, la un anumit
moment — fie pentru a ne indeparta, fie pentru a ne asocia cu
ei.! In esentd, amigdalele noastre ne faciliteaza o schimbare a
atentiei asupra lucrurilor importante atit pentru bundstarea
noastrd, cAt si pentru supravietuire.
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Creierul mamifer este descris ca fiind centrul emotional:
nu este caracterizat de logica si, daca am fi dominati 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 exercitiul mainii, indoaie-ti cele patru degete
peste cel mare. Aratd ca un creier uman, nu? Asa arati neocor-
texul, acaparandu-1 pe cel mamifer. Asa ne diferentiem de verii
nostri, animalele, din foarte multe puncte de vedere. Care este
diferenta intre noi si ruda animald cea mai apropiati, cimpan-
zeul? Desi existd doar o diferentd genetici extrem de mici
intre noi - avem in procent de 98,8% aceeasi structurd ADN -,
cortexul prefontal si partile neocortexului din spatele fruntii
sunt foarte diferite. Cortexul prefrontal este centrul executiv al
creierului §i reprezintd esenta celui de-al treilea creier. El gan-
deste, rationeazd, analizeazi, inoveazi si gestioneazi emotiile
generate de creierul mamifer. Cu alte cuvinte, ne face cu totul
$i cu totul umani. Aceasta este partea creierului nostru care ne
capaciteaza pentru a crea tot ceea ce nu apartine naturii in
aceastd lume - cirtile pe care le citesti, hainele tale, patul tau.
Tot ceea ce inventdm are ca sursid cortexul prefrontal uman.
Rudele noastre apropiate — cimpanzeii — au un volum al cor-
texului prefrontal mai mic, dar nu cu mult.>  Cu toate astea, ei
nu au putut ajunge la gradul de inventivitate pe care-1 au oame-
nii. De fapt, nu existd animal pe planeti care si poati face ceea
ce facem noi. Motivele acestei diferente sunt nenumirate, dar
madrimea si functiile cortexului prefrontal sunt dintre cele mai
importante. De aceea trebuie si-i acordam tot respectul si grija
de care are nevoie.
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Creierul mamifer si cel uman - neocortexul si sistemul
limbic - interactioneazi intre ele in fiecare moment al vietii
noastre. Cortexul prefrontal ne oferd timpul necesar sa gandim
situatia, permitdndu-ne o relatie echilibrata cu emotiile noas-
tre. Interactiunea dintre cele doud creiere este cea care face
diferenta dintre oamenii de afaceri de succes si cei care esueaza.
Multi oameni ajung in scoli de renume si obtin rezultate excep-
tionale pentru c, tehnic vorbind, sunt destepti, cu un coefi-
cient de inteligentd ridicat. Dar unii dintre ei deraiaza, deoarece
nu invatd niciodati sa-si ajute creierul uman si il gestioneze pe
cel mamifer. In cele din urma, creierul mamifer poate distruge
cariere si relatii, dacd, in momentele de criza, nu ne dim seama
cum s3 aducem la suprafata creierul uman.

CUM COLABOREAZA CREIERUL MAMIFER
CU CEL UMAN

Emotiile generate de creierul mamifer sunt dezordonate si nu
sunt bazate pe nicio logica. Scot la suprafatd reactii sociale
automate, generate de ceea ce neurologul Matthew Lieberman
numea sistemul reflexiv sau sistemul X (datorita prezentei lui X
in cuvéntul reflexiv).’> Structurile creierului implicate in siste-
mul X includ elemente ale sistemului limbic, precum si com-
ponente ale cortexului prefrontal. Asa cum spune si numele,
acest sistem reactioneaza din reflex: daca il lovesti, te loveste
inapoi fara a sta pe ganduri. Sistemul X este cel care se afla la
baza reactiilor noastre emotionale la diferiti stimuli de-a lungul
intregii zile - cum sunt acele e-mailuri sau mesaje enervante
care ne provoaca anxietate atunci cand apar din senin. (Ne vom
ocupa de acest aspect al controlului impulsului emotional in
capitolul 6, despre controlul puterii vointei si al concentrarii.)
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In cazul modelului lui Lieberman, sistemul X este in antitezi
cu sistemul contemplativ sau sistemul C. In timp ce sistemul X
actioneazd asupra sistemului limbic, in principal, cortexul pre-
frontal este structura primara implicati in sistemul C. Sistemul
C conduce sistemul X citre civilizatie si decizii potrivite. Lisat
de unul singur, sistemul X ne-ar face si fim agresivi, brutali si
dezordonati. Cand ne confruntdm cu ceva neprevizut, sistemul
X ne spune: ,,Rupe-i capul nenorocitului!” Sistemul C spune:
»Vei da de belele! Poate ar fi mai bine si discutim”

Inteligenta emotionala (IE) reprezintd dansul dintre rationa-
lul sistem C si emotionalul sistem X. IE este un set de atribute
non-cognitive (non-IQ), iar daca gradul acesteia este ridicat,
sistemul nostru C regleaza si coopereazi eficient cu sistemul X.
IE permite indivizilor sa faca fata tuturor dificultitilor cotidiene
si problemelor aparute pe parcursul vietii, s3-si gestioneze pro-
priile emotii si sd genereze emotiile potrivite in ceilalti, toate
pentru a fi un om de succes. De fapt, este un criteriu de predictie
mult mai bun pentru succesul profesional si starea de bine ale
individului decét coeficientul de inteligents si experienta. 7

ACTIVARE

+ Aminteste-ti o situatie recentd la care nu ai rdspuns exact asa
cum ai intentionat. Poate ai fost obosit, presat, coplesit de
munca.

- Reimagineaza-i situatia din perspectiva creierului uman —
cortexul prefrontal, sistemul C -, vizualizeazi interactiunea.
Dacd ai fi asteptat cateva momente inainte de a reactiona,
pentru a permite creierului uman sa preia comanda? Cum ar
fi sunat raspunsul tdu de data aceasta?
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- Activeaza-ti cortexul prefrontal, asteptand, pur si simplu, zece
secunde fnainte de a rdspunde. Respira adanc de cateva ori
si linisteste-te. Cand rdspunzi imediat, cel mai probabil c3
reactionezi, in prima faza, sub controlul creierului emotional,
iar asta poate genera o situatie supratensionata si cuvinte
neadecvate. De cele mai multe ori, un rdspuns sub influenta
cortexului prefrontal va fi unul de succes.

- Bvitd sd iei decizii extrem de importante atunci cand esti stre-
sat si obosit. Tocmai atunci iese creierul emotional la joacs,
si nu Tti doresti ca tocmai acest creier sa faca pasii esentiali
in viata ta.

Cativa oameni de stiinta® ° estimeazd ci petrecem aproxi-
mativ intre 2 §i 10% din timpul nostru in stare de veghe sub
influenta sistemului C, restul fiind sub controlul sistemului X —
ceea ce inseamna cd cea mai mare parte a timpului nostru
0 petrecem manifestind natura noastrd animalici, reactionind
la diverse impulsuri, supusi negativului si ratdnd pozitivul din
viata noastra. $i este cumva justificat: sistemul C solicitd mult
mai multd energie pentru a functiona, in timp ce spontanul
sistem X presupune reactii cu un consum mai mic de energie.
Pe scurt, toti trebuie sd facem eforturi pentru a ne dezvolta inte-
ligenta emotionald. Trebuie si ne decidem sa folosim mai multi
energie. Si aici ni se ofera o ocazie. Imagineazi-ti dac, prin
constientizare ¢i decizii noi, am putea si crestem timpul de
activitate a creierului uman cu doar un procent sau doui. Gan-
deste-te la ce s-a creat in lume atunci cAnd partea umani a creie-
rului a fost angajata, chiar si pentru eforturi mici. Ca oameni,
tintim o multime de obiective nemaipomenite, iar activititile
din aceasti carte vizeaza cresterea timpului de control al siste-
mului C.
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