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12,,,,,,:''t Potenticlul creierului

Puterecr
creierului
Creierul tau este cel mai sofisticat element
din universul cunoscut. Milioane de mesaje
zboard prin sistemul nervos in orice moment,
permi!6nd creierului s5 primeasca, si proceseze

;i sa stocheze informalia, trimit6nd instructiuni
in tot corpul.

Creierul tau este capabil de mult mai multe
dec6t ai putea crede. G6nde;te-te doar o secundd
la tot ce a creat omenirea de-a lungul timpului.
De la cele mai primitive unelte la z96rie-norii
modernr, de la cel mai mare baraj la cel mai mrc
microcip - creierul uman este locul in care au fost
concepute toate. Fari dubiu, creierul este cea mai
puternicd unealtd de care dispune omenirea.

Creierul functioneaza non-stop. Genereaza mai
multe impulsuri electrice zilnic dec6t toate telefoanele
mobile din lume. Ai miliarde de mici celule nervoase
in creier care interactioneazd una cu cealalta in
permutari care au fost estimate ca fiind egale
cu 1 cu 800 de zerouri in coada. (pentru a face
acest numar de inleles, numdrul atomrlor din lume -
una dintre cele mai mici notiuni materiale - este
estimat a fi de 1,33 cu 48 de zerouri in coadd.)

^i.Dttgr ccl i
ireierul tau functioneazd cu o putere mai micd dec6t
a becului din frigider. Adica vreo l2 wati. Ziua, creierul
foloseste energia conlinuti de un mic baton de ciocolatb,
in jur de 230 de calorii. Desi cifrele pot face creierul sd
para eficient, in termeni relativi, el este efectiv un aspirator
de energie. Creierul reprezintE doar 2ok din greutatea

corporale, dar consumi 20% din energia
totala. Are nevoie de o zecime dintr-o
calorie per minut doar pentru a supra-

vie!ui. Creierul tau consuma energie
la un nivel de zece ori mai mare dec6t

restul corpului per gram de tesut.
Cea mai mare parte a energiei este

folositi pentru intretinerea creierulur.



Introducere: putereo creierului

de tipul de educalie pe care o primim in copilSrie.
O persoana poate se fie expertd in citirea hirtilor,
alta poate s5 fie mai creativS, iar alta mai logica.
Desigur, este o analogie simplista. diferitele parti

ale creierului funcfrondnd impreund pentru
majoritatea sarcinilor, dar analogia ilustreaza cum
creierul difera de la o persoana la alta. Pe scurt,
este o problemd de educalie si geneticd. A;a
cd nu fi prea critic daca egti slab la matematicd
sau ingrozitor la limbi str5ine. Sunt ;anse mari
sd exceleziintr-un alt domenru.

lnsd aceasta nu inseamnd cd nu iti poti
dezvolta o abilitate mentald pe care o consideri
mai slabb dec6t altele. Este gre;it sd crezi, doar
pentru cd nu e;ti in mod natural inzestrat la ceva,

precum matematica sau citirea hirtilor, ca nu

are rost sa incerci sd devii mai bun. Creierul tau
se aseamdnd cu oricare alt mu;chi din corp
prin faptul cd exercitiile ii vor cre;te puterea.

Poli mereu s5 incerci s5 devii mai bun.

lt

Puncte forte gi puncte slabe
-sadar, daca avem un creier at6t de puternic,
re ce nu suntem cu adevdrat buni la toate?
le ce uitS unii dintre noi at6t de multe? De

:e unora dintre noi le este greu sa citeascd

: rartd? De ce altora le lipse;te simlul ritmului?

-.dnd in vedere toatd activitatea ,,electricE"
: l capul nostru, ar trebui, oare, sd avem at6t
:: rnulte dificultati?

GAnde;te-te la creier ca la un parc cu o
*.lltrme de tipuri de carusele ;i montagne-russe,

'ecare reprezentdnd o zoni diferitd a creierului,

; 96ndegte-te la oameni ca fiind micile celule
-:rvoase sau ,,neuroni" (vezi p. 15). Desigur,

:':cularitatea diferitelor atraclii tinde si difere;

-- ;ip de carusel poate atrage mai multi oameni

:=6t altul. in termeni care Jin de creier.

: stracliile populare" sunt pdrlile creierului

:- o actrvitate a ,.celulelor nervoase" crescuta ti,
:-' urmare. acestea sunt pbrlile mai dezvoltate.
L:eastd dezvoltare este facilitata semnificativ

tt.$.,.
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-',.W Vizuqlizeazd creierul
creierul seamdni pulin cu o ciuperca uriasa din cauciuc, u;orincrefita.
in medie, creierul unui adult c6ntareste aproximativ 1,5 kilograme.

Cortex cerebral

Lob parietal

Lob occipital

Lob frontal Corpus callosum

Lob temporal

Hipotalamus

Amigdald

Hipocamp

Creierul tdu este impar.tit in doud emisfere: cea
st6nga ;i cea dreaptd, conectate printr-o unitate
de procesare centrald, corpus callosum. Fiecare
jumdtate este imparliti in patru compartimente:

.ln spate se aflS lobul occipital, responsabil
de mare parte din simlul tdu vizual.

. in spatele fiec6rei urechi se afli lobiitemporali,
care au rolin organizarea sunetului, a memoriei,
a vorbirii si a rSspunsurilor emolionale.

r in partea de sus se afla lobii parietali, responsabili
cu senzatiile, precum atingerea. congtientizarea
corpului, durerea, presiunea si temperatura
corpului. Acestia ajuti ;i la orientareq spatiala.

o in spatele frunlii se afla lobii frontali,
considerati casa personalitdtii noastre. partea

cea ma\ de sus a \ob\\or {ronta\\ es\e \mp\\ca\tin
rezolvarea problemeloq in activarea r6spunsurilor
spontane, in recuperarea amintirilor, in aplicarea
de judeciti gi controlul impulsurilor. Moduleazb

;i comportamentul nostru social ;i sexual.
Aceastd zond este mai dezvoltata la oameni
decdt la oricare alt animal.

Sistemul limbic
in interiorul crestelor si canalelor fiecErei
emisfere se aflS un set de structuri ce formeaza
sistemul limbic. Acest sistem include amigdala,
hipotalamusul, talamusul si hipocampul.



rus callosum

f rontali,
oastre. Partea

este implrcatd in
area raspunsurilor
:rrilor, in aplicarea
rilor. Moduleaza
il si sexual.
rta la oameni

>r fiecarei
iurr ce formeazd
:lude amigdala,
hipocampul.

\ Hipotalamus

\ AmigdalS cerebrali

'. Hipocamp

-::ste parti activeazd emotiile, apetitul, instinctele,

-'erea gi senzatiile de placere, precum 5i alte
--:ulsuri esentiale pentru supravietuire" Amigdala
:: I eazd raspu nsu ri le emotiona Ie, precu m teama
::foria, in timp ce hipotalamusul este centrul

= control al mesajelor creier-corp si corp-creier,
: -:,'rocand, de exemplu, cresterea tensiunii atunci

-,'d suntem agitati. Talamusul primeste semnale
.=-zoriale auditive si vizuale si le transmite spre
.--'atul exterior al creierului, cortexul cerebral,
--le informalia este procesata. Hipocampusul

=..e esenlial pentru invalare si memorarea
::rfiguratiilor spatiale. Chiar in spatele creierului
.= afla cerebelul, responsabil cu mi;carea si

=:-ilibrul ;i care, impreuna cu trunchiul cerebral,

-: rstituie partea creierului care a evoluat prima,

-:stenitd fiind de la stramosii nostri. Ne tine in

':e controland functiile involuntare ale corpului,
- : .rsiv respiratia si digestia.

Ce sunt neuronii?
',:;ronii sunt celulele sistemului nervos care

--a rsmit informatia prin semnalizare electrochimica.
r -rt componentele de bazi ale creierului si ale

Introducere: vizuolizeazdcreierul 15

mdduvei spinarii. Exista tipuri specializate de neuroni,
inclusiv neuroni senzoriali si neuroni motorii, care
ne permit si simtim si sa actionam. Toti neuronii
rdspund la stimuli si comunica prezenla acestora
sistemului nervos centrai ;i apoi partii relevante
a creierului, care proceseaza informatia si trimite
rdspunsurile altor parti ale corpulur. Fiecare neuron
este conectat la circa 10 000 de alli neuroni
prin ramuri asemenea unor tentacule. Acestea
se numesc dendrite, ,,receptorii", gi axoni,
,,transmitatorii". Neuronii nu sunt efectiv uniti,
ci se ating unul pe celSlalt. Atunci c6nd neuronri
comunica, spatiile de Ia punctul de atingere
se umplu de substanle chimice numite neuro-trans-
mitatori, care transporta impulsuri sau ,,mesaje
electrice". Teaca de mielind aclioneazd ca un
izolator, cresc6nd viteza ;i eficienta impulsurilor.

Dendrite

'-:::'?i
" 

.,t

.
I ji,_,

Sumc p&rtilor
Fiecare emisferi are de-a face cu tipuri diferite de activitate mentalS.
Partea st6ng,i are de-a face cu logica, numerele, limbajul, listele

, gi analiza - asa-numitele activitali rationale. Partea dreapta este

mai vizualS si are de-a face cu imaginatia, culoarea, constientizarea
spaliala, tiparele, recunoatterea 9i interpretarea abstractul ui.

Majoritatea oamenilor par sd aibd o parte dominantS.
Cuv6ntul-cheie aici este ,,dominant". Este o preferinli naturala,
dar nu una absolutb. Aceasta inseamn5 ca, atunci c6nd inveti
ceva nou, creierul tbu preferd se invete intr-un anumit fel. Nu esti

neaparat dominat biologic de partea dreapta a creierului sau de
partea stAngd, ci, in general, te-ai obisnuit sd folosesti o parte mai mult

dec6t cealalta. Adev6rul este c5, in practicb, iti folosesti mereu ambele
parti ale creierului, pur;i simplu pentru c5 majoritatea sarcinilor cer asta,

ata c5 este logic si nu te g6ndesti prea mult la aceastd impdrtire.
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Potenliclul creierului

6r' Ce este inteligenlc?

Acum sd vorbim despre inteligenta sau, mai exact, despre ceea ce te face
inteligent. lnteligenla este un termen greu de definit. poate insemna diverse
lucruri pentru diferiti oameni. De fapt, comunitatea stiintifica dezbate
conlinutul termenului de multa vreme si exista, in continuare, controverse
legate de definitia sa exacta si de felurile in care poate fi misurata.

Testul lQ era privit, la un moment dat, drept cea mai buna
modalitate de a mdsura inteligenla. in acest
moment exista o congtientizare generala
a neajunsurilor acestui test, si anume
ca testeazd doar anumite ramuri
ale inteligen,tei (vezi p. urmatoare).
lmportant de retinut este cd inteligenta
nu are de-a face cu excelenfa intr-un
domeniu academic restr6ns sau mai
Iarg. Toate acele lucruri necesita un
anumit grad de inteligenfa, dar nu
definesc inteligenta. lnteligenla reflectd
o aptitudine mai generald si mai addnca
de a intelege mai multe lucruri care
te inconjoarS, de a ,,te prinde", de a
deslusi lucrurile sau de ,,a-ti da seama"
ce sd faci in orice situatie. lnteligenta
este legata de abilitatea de a analiza
si evalua, de a imagina si inventa, ;i,
in termeni practici, de a fiin stare
sa aplici cu succes ideile.

t



Tipuri de inteligenld
:xista un numar nedefinit de tipuri de inteligenta,
:recum capacitatea de a rafiona, de a planifica. de a rezolva

:,obleme, de a 96ndiabstract, de a intelege ideile, de a utiliza
'nbajul si de a invata. lnteligenta oamenilor poate fi caracterizatd

' prin abilitatea lor de a se adapta la un mediu nou, de a forma
-:iatii sdndtoase sau de a g6ndi original si productiv. Am putea

:efini tipurile de inteligentd cu o;i mai mare precizie. De exemplu,
: cersoand care exceleazd la un anume sport demonstreazd

-., nivel ridicat de inteligentd cinetica, in timp ce o persoand

::r'e poate apela la muzicd gi ritm posedd inteligentS

-uzical5. Din acest punct de vedere, Johann Sebastian Bach

. David Beckham ar putea fi considerati ca fiind persoane

:\:trem de inteligente in domeniile lor de activitate.

Testul IQ

Introducere: ce este inteligenlo? 
ir.'.
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I reprezintd, in limba engleza' acronimul-

.lniiu .o.ti.ient de inteligentd si se referd

3 un scor oblinut la o gami de teste

-unOutOitute. Psihologul f rancez Alf red

: net a dezvoltat primele astfel de teste

'r 1905. A creat un astfel de test lQ pentru

' stabili ce copii ar avea nevoie de ajutor

t+iit.n,ut la;coald' Testul lQ modern

,r'Vur"uta pe trer tipuri de rnteligenta: 
.

'attonament verbal, ralionament numerlc

- lfionutunt vizual-spafial' Sistemul
::i puncteazd intelegerea unor cuvinte

:omune, a unor notiuni aritmettce comune

si abilitatea de a recunoagte forme

sr de a interPreta iman^'^t

Antrenament pentru creier
qi inteligenld
Potrivit cercetdrilor desfasurate la Universitatea
din Michigan, un program bun de antrenament
al creierului ili poate imbunStali memoria si cre;te

abilitatea de rezolvare a problemelor, dezvoltdnd
inteligenla generala. Dupd ce au inregistrat agilitatea
mentald a participanfilor, cercetatorii le-au dat o serie

de exercilii de antrenare a creierului. Antrenamentul
a fost incercat pe patru grupe de participanti, care

au repetat exerciliile timp de B, 12, 17 sau 19 zile.

Apoi, cercetatorii au testat din nou intelrgenta
participantilor. Desi performanlele grupului

neantrenat au crescut marginal,
ceilalti au crescut semnificativ
proporlional cu timpul
petrecut antrenSnd u-se.

Un program bun de

antrenament al creierului
poate fi o modalitate
eficienta de cregtere a

nivelurilor de inteligenta.



g' Privind cq sd inveti
t

C6t de mult invdtam folosindu-ne de simtul vdzului?
Ei bine, in general, cei mai rrft, u*p"rii ,Lit"O. u.orO
ca aproximativ 75o/o din ceea ce inveti se face prin
intermediul vdzului. Sa luam bebelusii. Cu ochii
lor curiosi inregistreaza modul de a ne comporta
observ6nd lucrurile pe care le facem in jurul lor;
proceseazd si interpreteaza expresiile faciale si
gesturile fizice. Dintr-o singura privire, bebelusii
isi pot da seama dacd mamele lor sunt fericite
sau suparate. Gdndeste-te si la doi oameni care
ies la o prima int6lnire. C6t6 atentie acorda ei
efectiv conversaliei si c6ta atentie acordi interpretarii
limbajului corporal al celuilalt?

Faptul cd receptezi multe informatii cu ajutorul v5zului
nu este surprinzdtor. Cam 40Vo din creierul tau este dedicat
vdzului ;i procesarii materialului vizual. Majoritatea oamenilor
cunosc numele a aproximativ 10 0OO de obiecte si le pot
recunoatte doar dupd formd.



Sim! vizual
5rmtul vizual este esenlialin interacliunea
:r lumea din jur. Pdnd sa atingS vArsta de ;ase
:ri, se estimeazd ca majoritatea copiilor
:u inregistrat in memorie o cincime din numele
:biectelor pe care le vor cunoaste de-a lungul
, etii. Studiile au ardtat cd stimularea vizuala
:,utd cel mai mult dezvoltarea creierului si sprijina
-lai multe tipuri de invdtare, at6t in perioada

:e cre;tere, c6t;i c6nd suntem adulli. Abilitatea

Introducere: privind co sd inveli

de a obline informatii din tipuri mai abstracte
de materiale vizuale, precum tabele, grafice,
retele, harti si ilustratii, este specificd rasei umane.
Daca ai capacitatea sa interpretezi informatia
din asemenea surse, e;ti capabil sa gdsegti

intelesul, sd reorganizezi si sa grupezi lucruri
similare, dar si sd compari si sa analizezi
informatii diferite. in invSlare, simlul vizual
este, fara indoialS, cel mai util si cel mai folosit.

i:lll'l.$$
::t*.:llii;:ir;.*

Primire de instructiuni
J;mitor la partea vizualS a creierului tdu este cd, odata ce vede un lucru
'rtr-un anumit fel, incearcd sd creeze o amintire a acelui lucru. De exemplu,
:aci incerci sa inveli o secvenld de dans privind pe altcineva, creierul tdu va

rr6nge informafia vizuala, o va procesa si apoi va incerca sd o memoreze.
:oti folosi amrntirea pentru a exersa ;i a deveni expert. Sa iti stimuldm

' nlul vizual pentru a incerca si inveti ceva nou.

avbc vezr Insecmno sq ctezt
le vezi in imaginea de mai jos?

Desigur, o frunzS de arlar - motivul
re pe steagul Canadei. Dar privegte

I n nou. ii poti vedea pe

:ei doi bdrbati, in mod
: ;ident iritati, incerc6nd

- se loveasci cap in cap?
:.ive5te cu mai multd
;:entie. Fetele lor sunt
'f,rmate de conturul parlii de

'-;s 
a frunzei. Barbatii au nasuri foarte asculite.
De acum inainte, ochiul minlii tale va sari

:e la imaginea frunzei de arlar
a aceea a celor doi barbali.

-r tendinta sd inveti mai multe
::unci c6nd ti-au fost
.chimbate preconcepliile.

I'ac6 vezi un lucru pe care
','ezi cd il recunogti, insa se

:ovede;te a fi altceva, acel

-cru devine memorabil.

Sd privim si imaginea
din dreapta. Ce vezi:

fata unei tinere sau

un saxofonist c6nt6nd
la instrumentul sau?

Daca studiezi o vreme
imaginea, intr-un final,
vei reu;i sd vezi ambele
imagini, iar creierul tdu
igi va crea o amintire
a celor dou5.

Un ghid vizr:crl
Exercitiile din aceastd carte au un puternic element vizual.

Urm6nd acest principiu, vei descoperi cE programul de

antrenament al creierului iti va oferi o trecere constantS

de la cuvinte la imagini. Sinergia aceasta te va ajuta sb iti
exersezi cel mai mult mugchii cognitivi. Un studiu a aretat
ci oamenii care au folosit instrumente de prezentare

vizuala pentru a transmite informalia au avut cu 43ok

mai mult succes dec6t cei care nu au ficut-o.
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2. Secvenle numerice
Afla ce num6r urmeaza in fiecare dintre
urm{toarele secvenle.

A:,3,12,48,192

B: 1, 1,2,3,5,8

C:2, 5, 10, 17 , 26

D: 5, 13, 29,61,125
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il
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.A: 2 punctg

.B: 2 puncte

.C:3 puncte
rD: 3 puncte



3. Construind gcrduri
fare grdmijoar6 de bele a fost folositi
Dentru a crea gardul?

f
-f

4. Ccprcr, vo.rzcl. gi lupul
Un fermier trebuie se treace un r6u cu o caprd,
ovarzd;i un lup. Pe l6ngd fermier, in barcd mai incape,
in acela;i timp, un singur lucru dintre cele trei. Fara

sE fie supravegheata, capra va m6nca varza in timp
ce lupul nu va ezita sd se infrupte din capri. Cum le
poate trece pe toate in siguranla de cealalta parte?

5. Aritmeticd mentald
lompleteaz5 c6t mai rapid posibil acest set
* exercilii de aritmeticS.

.4 puncte

.Sub 20 de secunde = 3 puncte
c21-40 de secunde = 2 puncte

.41+secunde=1 punct

.4 punc

ot

o1-3 = 1 punct
o4-6 = 2 puncte
.7+ = 3 puncte A12-3=

t9+8=

C2x10=

&36+3=

2,'7 x7 =

F: Bx4=

G:'1 1-6=

H:9x8=

l:6x7 =

l:9 +7 =

K:17-B=

L:14-5=

M:5x8=

N:3+9=

O:4x6=

ice
re dintre

6. Un cerc perfect?
3re forma interioara un cerc perfect sau

esre puiin curbata? Prive;te cu atenlie.

l
l
l
l

.,Lj:.i,i:iiit

'*1'1;;f

.A: 2 puncte
oB: 2 puncte
.C:3 puncte
.D:3 puncte

cerc perfect
curbat FccforuJ de noufcrfe

Ce duce la o stimulare mentali bun6? RSspunsul este

provocarea, noutatea gi varietatea. Nu rezolva doar exercilii

numerice pentru cE acestea ili vor stimula doar abilitajile de

calcul, iar, daca te concentrezi numai pe cuvinte incrucisate,

acestea ili vor dezvolta doar aptitudinea lingvistica. Privind

doar la cuvinte si la numere, nu iti vei activa con;tientizarea
vizua16 si spalialS. Revenind la comparalia de la p.13,

este vorba despre a activa fiecare tip de carusel, nu doar
cel la care esti bun sau cel care ili place cel mai mult.
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.1 punct


