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Puterea

Potentialul creierului

creierului

Creierul tdu este cel mai sofisticat element
din universul cunoscut. Milioane de mesaje
zboara prin sistemul nervos in orice moment,
permitand creierului sa primeasca, s& proceseze
si sa stocheze informatia, trimitand instructiuni
in tot corpul.

Creierul tdu este capabil de mult mai multe
decat ai putea crede. Gandeste-te doar o secunds
la tot ce a creat omenirea de-a lungul timpului.

De la cele mai primitive unelte la zgarie-norii
moderni, de la cel mai mare baraj la cel mai mic
microcip — creierul uman este locul in care au fost
concepute toate. Fara dubiu, creierul este cea mai
puternicd unealtd de care dispune omenirea.

Creierul functioneaza non-stop. Genereaza mai
multe impulsuri electrice zilnic decat toate telefoanele
mobile din lume. Ai miliarde de mici celule nervoase
in creier care interactioneaza 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 inteles, numarul atomilor din lume —
una dintre cele mai mici notiuni materiale — este
estimat a fi de 1,33 cu 48 de zerouri in coada.)

Stiai cq?
Creierul tdu functioneaza cu o putere mai mica decat

a becului din frigider. Adicd vreo 12 wati. Ziua, creierul
foloseste energia continuta de un mic baton de ciocolats,
in jur de 230 de calorii. Desi cifrele pot face creierul s3
para eficient, In termeni relativi, el este efectiv un aspirator
de energie. Creierul reprezinta doar 2% din greutatea
corporala, dar consuma 20% din energia
totald. Are nevoie de o zecime dintr-o
calorie per minut doar pentru a supra-
vietui. Creierul tau consumd energie

la un nivel de zece ori mai mare decat
restul corpului per gram de tesut.
Cea mai mare parte a energiei este
folosita pentru intretinerea creierului.




Puncte forte si puncte slabe

“sadar, daca avem un creier atat de puternic,
Je ce nu suntem cu adevarat buni la toate?

De ce uitd unii dintre noi atat de multe? De

= unora dintre noi le este greu sa citeasca

2 harta? De ce altora le lipseste simtul ritmului?
2vand Tn vedere toatd activitatea , electrica”
2in capul nostru, ar trebui, oare, sa avem atat
2e multe dificultati?

Gandeste-te la creier ca la un parc cu o
multime de tipuri de carusele si montagne-russe,
“ecare reprezentand o zona diferita a creierului,
s gandeste-te la oameni ca fiind micile celule
nervoase sau ,neuroni” (vezi p. 15). Desigur,
copularitatea diferitelor atractii tinde sa difere;
_n 1ip de carusel poate atrage mai multi cameni
decat altul. In termeni care tin de creier,
_distractiile populare” sunt padrtile creierului
- 0 activitate a ,celulelor nervoase” crescuta si,
onn urmare, acestea sunt partile mai dezvoltate.
Lceasta dezvoltare este facilitatd semnificativ

/
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Introducere: puterea creierului

de tipul de educatie pe care o primim n copilarie.
O persoana poate sa fie experta in citirea hartilor,
alta poate sa fie mai creativa, iar alta mai logica.
Desigur, este o analogie simplista, diferitele parti
ale creierului functionand impreuna pentru
majoritatea sarcinilor, dar analogia ilustreaza cum
creierul difera de la o persoana la alta. Pe scurt,
este o problema de educatie si genetica. Asa

ca nu fi prea critic daca esti slab la matematica
sau Tngrozitor la limbi straine. Sunt sanse mari

sa excelezi intr-un alt domeniu.

Insa aceasta nu inseamna ca nu iti poti
dezvolta o abilitate mentala pe care o consideri
mai slaba decat altele. Este gresit sa crezi, doar
pentru ca nu esti in mod natural inzestrat la ceva,
precum matematica sau citirea hartilor, ca nu
are rost sa incerci sa devii mai bun. Creierul tau
se aseamana cu oricare alt muschi din corp
prin faptul ca exercitiile ii vor creste puterea.

Poti mereu sa incerci sa devii mai bun.
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Potentialul creierului

Vizualizeazd creierul

Creierul seamand putin cu o ciupercs uriasa din cauciuc, usor incretita.
Tn medie, creierul unui adult cantareste aproximativ 1,5 kilograme.

Cortex cerebral

Lob frontal

Lob parietal

Lob temporal

Lob occipital

Creierul tdu este Tmpartit in doua emisfere: cea

stanga si cea dreaptd, conectate printr-o unitate
de procesare centrald, corpus callosum. Fiecare
jumatate este Impartita in patru compartimente:

e In spate se afl5 lobul occipital, responsabil
de mare parte din simtul tau vizual.

e In spatele fiecdrei urechi se afla lobii temporali,

care au rol in organizarea sunetului, a memoriei,
a vorbirii si a raspunsurilor emotionale.

* In partea de sus se afla lobii parietali, responsabili
cu senzatiile, precum atingerea, constientizarea
corpului, durerea, presiunea si temperatura
corpului. Acestia ajuta si la orientarea spatiala.

Corpus callosum
Talamus

Hipotalamus

Amigdala cereb

Hipocamp

Cerebel

e In spatele fruntii se afl3 lobii frontali,
considerati casa personalitatii noastre. Partea

Cea mai de sus a lobilor frontall este implicatd in
rezolvarea problemelor, in activarea raspunsurilor
spontane, in recuperarea amintirilor, in aplicarea
de judecati si controlul impulsurilor. Moduleaza
si comportamentul nostru social si sexual.
Aceastd zona este mai dezvoltata la oameni
decat la oricare alt animal.

Sistemul limbic

In interiorul crestelor si canalelor fiecrei
emisfere se afla un set de structuri ce formeaz3
sistemul limbic. Acest sistem include amigdala,
hipotalamusul, talamusul si hipocampul.



Introducere: vizualizeaz& creierul

~ceste parti activeaza emotiile, apetitul, instinctele,
urerea si senzatiile de placere, precum si alte
mpulsuri esentiale pentru supravietuire. Amigdala
=Ctiveaza raspunsurile emotionale, precum teama
= euforia, In timp ce hipotalamusul este centrul
2= control al mesajelor creier-corp si corp-creier,
crovocand, de exemplu, cresterea tensiunii atunci
—=nd suntem agitati. Talamusul primeste semnale
s=nzoriale auditive si vizuale si le transmite spre
siratul exterior al creierului, cortexul cerebral,
_nde informatia este procesata. Hipocampusul
=ste esential pentru invatare si memorarea
configuratiilor spatiale. Chiar in spatele creierului
= afla cerebelul, responsabil cu miscarea si
=chilibrul si care, Tmpreuna cu trunchiul cerebral,
constituie partea creierului care a evoluat prima,
mostenita fiind de la strdmosii nostri. Ne tine in
v2ta controland functiile involuntare ale corpului,
nclusiv respiratia si digestia.

Ce sunt neuronii?
“leuronii sunt celulele sistemului nervos care

“ransmit informatia prin semnalizare electrochimica.

Sunt componentele de baza ale creierului si ale

maduvei spindrii. Exista tipuri specializate de neuroni,
inclusiv neuroni senzoriali si neuroni motorii, care
ne permit sa simtim si sa actionam. Toti neuronii
raspund la stimuli si comunica prezenta acestora
sistemului nervos central si apoi partii relevante

a creierului, care proceseaza informatia si trimite
raspunsurile altor parti ale corpului. Fiecare neuron
este conectat la circa 10 000 de alti neuroni

prin ramuri asemenea unor tentacule. Acestea

se numesc dendrite, ,receptorii”, si axoni,
Jtransmitatorii”. Neuronii nu sunt efectiv uniti,

ci se ating unul pe celdlalt. Atunci cand neuronii
comunicd, spatiile de la punctul de atingere

se umplu de substante chimice numite neuro-trans-
mitatori, care transporta impulsuri sau , mesaje
electrice”. Teaca de mielina actioneaza ca un
izolator, crescand viteza si eficienta impulsurilor.

Dendrite

Suma pdrtilor
Fiecare emisferd are de-a face cu tipuri diferite de activitate mentala.
Partea stanga are de-a face cu logica, numerele, limbajul, listele
si analiza — asa-numitele activitati rationale. Partea dreapta este
mai vizuala si are de-a face cu imaginatia, culoarea, constientizarea
spatiald, tiparele, recunoasterea si interpretarea abstractului.
Majoritatea oamenilor par s aiba o parte dominanta.
Cuvantul-cheie aici este ,,dominant”. Este o preferinta naturala,
dar nu una absolutd. Aceasta fnseamna ca, atunci cand inveti
ceva nou, creierul tau prefera sa invete intr-un anumit fel. Nu esti
neapdrat dominat biologic de partea dreapta a creierului sau de
partea stanga, ci, in general, te-ai obisnuit sa folosesti o parte mai mult
decét cealalta. Adevarul este ca, in practica, iti folosesti mereu ambele
parti ale creierului, pur si simplu pentru ca majoritatea sarcinilor cer asta,
asa ca este logic sa nu te gandesti prea mult la aceasta impartire.



Potentialul creierului

Ce este inteligenta?

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

Testul 1Q era privit, la un moment dat, drept cea mai buna
modalitate de a masura inteligenta. In acest
moment exista o constientizare generala
a neajunsurilor acestui test, si anume
ca testeaza doar anumite ramuri
ale inteligentei (vezi p. urmatoare).
Important de retinut este ca inteligenta
nu are de-a face cu excelenta intr-un
domeniu academic restrans sau mai
larg. Toate acele lucruri necesita un
anumit grad de inteligentd, dar nu
definesc inteligenta. Inteligenta reflecta
0 aptitudine mai generala si mai adanca
de a intelege mai multe lucruri care
te inconjoarg, de a , te prinde”, de a
deslusi lucrurile sau de , a-ti da seama”
ce sd faci in orice situatie. Inteligenta
este legatd de abilitatea de a analiza
si evalua, de a imagina si inventa, si,
in termeni practici, de a fi In stare
sa aplici cu succes ideile.



Tipuri de inteligentda

Zxista un numar nedefinit de tipuri de inteligenta,

orecum capacitatea de a rationa, de a planifica, de a rezolva
orobleme, de a gandi abstract, de a intelege ideile, de a utiliza
mbajul si de a invata. Inteligenta oamenilor poate fi caracterizata

= prin abilitatea lor de a se adapta la un mediu nou, de a forma

relatii sdnatoase sau de a gandi original si productiv. Am putea

2efini tipurile de inteligenta cu o si mai mare precizie. De exemplu,

2 persoana care exceleaza la un anume sport demonstreaza

un nivel ridicat de inteligenta cinetica, in timp ce o persoana

are poate apela la muzica si ritm poseda inteligentd

muzicald. Din acest punct de vedere, Johann Sebastian Bach

= David Beckham ar putea fi considerati ca fiind persoane

=xtrem de inteligente Tn domeniile lor de activitate.

Testul IQ

Q) reprezintd, in limba engleza, alcronimul'
sentru coeficient de inteligenta si se refera
- un scor obtinut la 0 gama de teste
<:andardizate. Psihologul francez Alfred
3inet a dezvoltat primele astfel de teste

‘7 1905. A creat un astfel de test IQ pentru
- <tabili ce copii ar avea nevoie de ajutor
suplimentar la scoala. Testul 1Q mode[n

<= bazeaza pe trei tipuri de inteligenta: -
-ationament verbal, rationament numeric
<i rationament vizual-spatial. Sistemul

iti pL'Jncteazé intelegerea unor cgvinte
comune, a unor notiuni aritmetice comune
<i abilitatea de a recunoaste forme

si de a interpreta imagini.

Introducere: ce este inteligenta?

Antrenament pentru creier

si inteligenta

Potrivit cercetarilor desfasurate la Universitatea

din Michigan, un program bun de antrenament

al creierului iti poate imbunatati memoria si creste
abilitatea de rezolvare a problemelor, dezvoltand
inteligenta generala. Dupa ce au inregistrat agilitatea
mentala a participantilor, cercetatorii le-au dat o serie
de exercitii de antrenare a creierului. Antrenamentul
a fost incercat pe patru grupe de participanti, care
au repetat exercitiile timp de 8, 12, 17 sau 19 zile.
Apoi, cercetatorii au testat din nou inteligenta
participantilor. Desi performantele grupului
neantrenat au crescut marginal,

ceilalti au crescut semnificatiy,
proportional cu timpul
petrecut antrenandu-se.
Un program bun de
antrenament al creierului
poate fi 0 modalitate
eficienta de crestere a
nivelurilor de inteligenta.




Fotentialul creierului

Privind ca sd inveti

Cat de mult invatam folosindu-ne de simtul vazului?
Ei bine, in general, cei mai multi experti sunt de acord
Ca aproximativ 75% din ceea ce Inveti se face prin
intermediul vazului. S& ludm bebelusii. Cu ochii
lor curiosi Tnregistreazd modul de a ne comporta
observand lucrurile pe care le facem in jurul lor;
proceseaza si interpreteaza expresiile faciale Si
gesturile fizice. Dintr-o singura privire, bebelusii
Isi pot da seama daca mamele lor sunt fericite
sau suparate. Gandeste-te si la doi oameni care
ies la o prima intalnire. C4td atentie acords ei
efectiv conversatiei si cata atentie acorda interpretarii
limbajului corporal al celuilalt?

Faptul ca receptezi multe informatii cu ajutorul vazului
nu este surprinzator. Cam 40% din creierul tau este dedicat
vazului si procesarii materialului vizual. Majoritatea oamenilor
cunosc numele a aproximativ 10 000 de obiecte si le pot
recunoaste doar dupa forma.




Introducere: privind ca s& inveti

Simt vizual

Simtul vizual este esential in interactiunea de a obtine informatii din tipuri mai abstracte

“u lumea din jur. Pana sa atinga varsta de sase de materiale vizuale, precum tabele, grafice,

2ni, se estimeaza ca majoritatea copiilor retele, harti si ilustratii, este specifica rasei umane.
zu inregistrat in memorie o cincime din numele Daca ai capacitatea sa interpretezi informatia
ooiectelor pe care le vor cunoaste de-a lungul din asemenea surse, esti capabil sa gasesti

cetii. Studiile au ardatat ca stimularea vizuala intelesul, sa reorganizezi si sa grupezi lucruri

= uta cel mai mult dezvoltarea creierului si sprijina  similare, dar si sa compari si sa analizezi

mal multe tipuri de invatare, atat in perioada informatii diferite. n invatare, simtul vizual

Je crestere, cat si cand suntem adulti. Abilitatea este, fara indoiala, cel mai util si cel mai folosit.

Primire de instructiuni

_imitor la partea vizuala a creierului tau este ca, odata ce vede un lucru
nir-un anumit fel, incearca sa creeze o amintire a acelui lucru. De exemplu,
2aca incerci sa inveti o secventa de dans privind pe altcineva, creierul tau va
sirange informatia vizuald, o va procesa si apoi va incerca sa © memoreze.
“oti folosi amintirea pentru a exersa si a deveni expert. Sa fti stimulam
=mtul vizual pentru a incerca sa inveti ceva nou.

Sa vezi inseamnd sd crezi

Ze vezi In imaginea de mai jos? Sa privim si imaginea

Desigur, o frunza de artar — motivul din dreapta. Ce vezi:
e pe steagul Canadei. Dar priveste fata unei tinere sau
2in nou. li poti vedea pe un saxofonist cantand
cei doi barbati, in mod la instrumentul sau?
=vident iritati, Incercand Daca studiezi o vreme
<2 se loveascd cap in cap? imaginea, intr-un final,
Sriveste cu mai multa vei reusi sd vezi ambele
ztentie. Fetele lor sunt imagini, iar creierul tau
“ormate de conturul partii de isi va crea o amintire
sus a frunzei. Barbatii au nasuri foarte ascutite. a celor doua.

De acum fnainte, ochiul mintii tale va sari
e la imaginea frunzei de artar
= aceea a celor doi barbati.
41 tendinta sa Tnveti mai multe
ztunci cand ti-au fost
schimbate preconceptiile.
Daca vezi un lucru pe care
crezi ca 1l recunosti, insa se
Jovedeste a fi altceva, acel
ucru devine memorabil.

Un ghid vizual

Exercitiile din aceasta carte au un puternic element vizual.
Urmand acest principiu, vei descoperi ca programul de
antrenament al creierului fti va oferi o trecere constanta
de la cuvinte la imagini. Sinergia aceasta te va ajuta sa i
exersezi cel mai mult muschii cognitivi. Un studiu a aratat
ca oamenii care au folosit instrumente de prezentare
vizuald pentru a transmite informatia au avut cu 43%
mai mult succes decat cei care nu au facut-o.



Unde te afli?

Bine ai venit in programul Antrenament pentru creier. lnalnte sa iti

prezentam diferite strategii si tehnici pentru a- -ti Imbunatati diverse

aptitudini mentale, sa aflam care iti este agilitatea mentala actuala.
Urmatoarele exercitii te vor introduce 1n tipul de antrenament vizual

care fti va stimula, in principal, simtul vizual, dar am inclus si cateva

exercitii non-vizuale pentru contrast. Vei obtine un scor pentru fiecare

exercitiu pe care 1l rezolvi. Aduna scorul la final pentru a-ti afla
aptitudinea cognitiva actuala.

l. Acasd si in lume
A: Incearca s3 memorezi

in ordine aceste 9 locuri
cunoscute din lume, in doar
1 minut. Acopera-le apoi

si vezi cate i poti aminti.

s] 3 - | punc
®4-6 = 2 punc
®/+ = 3 punc

2. Secvente numerice

Afla ce numar urmeaza in fiecare dintre
urmatoarele secvente.

*1-3 =1 punct A: 3,12, 48, 192
*4-6 = 2 puncte

®7+ = 3 puncte B: 1, 1.2 205 8 el

°B: 2 puncte
eC: 3 punct
eD: 3 punct

C:2.5 901726

EDi 8 B )

D: 5,13, 29,61, 125



3. Construind garduri

Zare gramajoara de bete a fost folosita
oentru a crea gardul?

s

¢4 puncte

5. Aritmeticé mentala

“ompleteaza cat mai rapid posibil acest set
2= exercitii de aritmetica.

A12-3- F:8x4=
B2:8= G:11-6=
C2x10= H:9x8=
D:36=-3= E6x7 =
E7x7= 29+7=

8. Un cerc perfect?
=se forma interioara un cerc perfect sau
=512 putin curbata? Priveste cu atentie.

cerc perfect
curbat

g&/

Ui

®] punct

4. Capra, varza si lupul
Un fermier trebuie sa treaca un rau cu o capra,
0 varza si un lup. Pe langa fermier, in barca mai incape,

in acelasi timp, un singur lucru dintre cele trei. Fara

sa fie supravegheata, capra va manca varza in timp
ce lupul nu va ezita sa se Infrupte din capra. Cum le
poate trece pe toate in sigurantd de cealalta parte?

e4 puncte

K:17-8=
L:14-5=
oSub 20 de secunde = 3 puncte
M:5x8= ©21-40 de secunde = 2 puncte
e41+ secunde = 1 punct
N:3+9=
0:4x6=

Factorul de noutate

Ce duce la o stimulare mentala buna? Raspunsul este
provocarea, noutatea si varietatea. Nu rezolva doar exercitii
numerice pentru ca acestea fti vor stimula doar abilitatile de
calcul, iar, daca te concentrezi numai pe cuvinte fncrucisate,
acestea Tti vor dezvolta doar aptitudinea lingvistica. Privind
doar la cuvinte si la numere, nu fti vei activa constientizarea
vizuala si spatiald. Revenind la comparatia de la p.13,

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




