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CAPITOLUL 1

Pregdtirea mintala

Diferenta dintre citire, memorare si invatare

Inci de la inceput, consider cd este util sa facem o dife-
rentiere intre procesul de citire, procesul de memorare si
cel de invitare. Majoritatea oamenilor vor si citeascd, sa
memoreze si sa invete in acelasi timp. Tocmai din acest
motiv, e bine sa clarificim care este rolul fiecdrui proces.
Tnvé‘garea se face, de reguld, pornind de la materiale scrise,
ceea ce inseamna cd primul pas in procesul de invatare este
cititul. Cu cat ajungem sa citim mai eficient, cu atat vom
memora mai usor si vom aplica mai rapid informatiile
asimilate.

Citirea

In DEX, citirea este definitd ca fiind parcurgerea unui
text pentru a lua la cunostinta cele scrise; descifrarea unui
limbaj; cunoasterea semnificatiei literelor care alcituiesc
cuvinte. Deci vezi un element (simbol), ii asociezi un sunet
si il traduci automat intr-o idee sau o imagine. Prin citire,
filtrezi informatia. Iti dai seama rapid ce stii si ce nu stii
dintr-un text. Procesul de la vizualizare pana la intelegere
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se realizeaza foarte rapid, se pare ca mai rapid decat viteza
luminii. Gradul de retinere a unui text este influentat de
cat de cunoscut iti este subiectul despre care citesti. Cand
citesti un text la prima vedere, imagineaza-ti cd cerni
nisip. Nisipul este asociat cu informatiile pe care le gasesti
in text. La o prima citire, iti raman doar informatiile pe
care le stiai deja. Din acest motiv, se spune cd, cu cét ai
mai multe informatii, trairi, experiente intiparite in harta
mintald, cu atét retii mai mult. Se spune cd, prin citire,
retinem intre 5% si 10% dintre informatii. Eu cred ca acest
procent difera in functie de cét de familiar ne este subiec-
tul. Nu te astepta ca, doar prin citire, informatia noua sa
se fixeze in harta mintald. Cititul nu iti asigurd o intelegere
profunda a lucrurilor, ci doar te ajutd sa iti dai seama ce
informatii ai deja stocate in memorie si, in acelasi timp, sa
poti observa care sunt acele informatii noi venite din afara
ta, adicd pe care nu le ai fixate in harta mintald. Pentru a
lua noile informatii din exterior (carte, curs, text) si a le
fixa in memoria interni, ai nevoie de tehnici de memo-
rare. Cititul te ajuta sd filtrezi rapid ce stii si ce nu stii.
Daci in procesul de citire gasesti informatii de care stii ca
vei avea nevoie pentru un test sau pe care vrei si le intelegi
mai bine si apoi sa le aplici, atunci le selectezi, le subliniezi
si aplici pasul urmator, care se numeste ,,memorare®

Memorarea

Memorarea este procesul prin care stocam, fixam, reac-
tualizam si reddm informatia atunci cAnd avem nevoie de
ea. Atunci cand memoram, e bine sa tinem cont de felul
in care creierul stocheaza unele informatii. De exemplu,
repetarea mecanicd, cuvant cu cuvant, nu te va ajuta sa iti
fixezi informatia. O vei tine minte, dar pe termen foarte
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scurt, si vei ajunge sa fii frustrat, pentru céd ai depus un efort
foarte mare ca sa repeti o informatie monotond, iar atunci
cand ai nevoie de ea, observi cd ea nu mai este in memoria
ta. Creierul nu tine minte ce tine de rutind, el tine minte
informatii incédrcate cu o emotie puternica, fie ea pozitiva
sau negativd. Un alt aspect important atunci cand ne refe-
rim la memorare este termenul-limitd, momentul pana la
care tu comanzi (constient sau inconstient) ca informatia
sd ramana stocata. De exemplu, atunci cand inveti pentru
un test, 1i transmiti creierului, in mod inconstient, mesa-
jul ca vrei ca informatia sa fie pastratd pand la testare sau
evaluare. Dupa acest moment, pentru ca tu nu mai revii
la informatia respectivé ca sd o aduci la suprafata, creie-
rul o va sterge, considerand-o irelevanta, deoarece nu i-ai
mai dat comanda sa o activeze. Repetitia, reamintirea la
intervale de timp din ce in ce mai mari functioneaza ca un
superglue pentru memorie.

Atunci cand memordm mecanic, fara sa legim noua
informatie de ceva cunoscut (memorarea prin asociere),
ne va fi destul de greu sd o activim cand avem nevoie
de ea. Astfel, ajungem sd spunem despre noi cd avem o
memorie proastd sau ci avem un lapsus. Asocierea noii
informatii cu un concept cunoscut are rolul de ancord.
Aceastd ancord actioneazd ca o sfoara de care tragi, iar
informatia iese la lumina. Imagineaza-ti cd arunci intr-o
mare foarte adinca un obiect de care stii cd o sd mai ai
nevoie. Tu stii cd acel obiect a ajuns pe fundul marii, stii ca
este acolo, dar, pentru ca nu l-ai ancorat, s-ar putea sa nu-1
mai poti recupera prea usor.

Acesta este, de fapt, rolul tehnicilor de memorare: te ajuta
sd legi un concept nou de ceva cunoscut si, in acelasi timp,
sd iti pui ordine in memorie. Imagineaza-ti cum ar fi sa
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mergi intr-o bibliotecd sau intr-o librarie cu mii de carti,
toate aruncate una peste alta, si sa incepi sd cauti cartea de
care ai nevoie. Este un proces infernal. Tocmai din acest
motiv, librariile si bibliotecile sunt organizate intr-un mod
asemanator celui in care este organizata memoria noastra.
Exista o cheie de memorie sau etichetd, cum ii spun eu,
care iti arata cu precizie ce tip de informatie poti depozita
pe un anumit raft. Fara crearea constientd a acestor rafturi
de depozitare, vei ajunge, cu timpul, sd nu mai ai incredere
in tine si in abilitétile tale de memorare.

Stocam informatii in memorie, deoarece ele ne ajutd nu
doar sd supravietuim, ci si sa configuram un plan pentru
viitor. Sunt si persoane care memoreazd informatii doar
de dragul de a se lduda cu unele cunostinte mai mult sau
mai putin enciclopedice, ajungand, de cele mai multe ori,
sa plictiseasca publicul. Din punctul meu de vedere, sco-
pul cititului, al memoratului si al invatatului este sd ne
imbundtiteasca viata. Dar, cum informatiile doar citite si
memorate reprezinta o simpla putere potentiald, mai avem
nevoie si de urmatorul pas, care se numeste ,,invatare®

Invatarea

Invitarea reprezinti punerea in practicd a informatiilor
citite si memorate. Nu pot sd spun cd sunt cel mai bun
bucatar din lume doar citind si memorand retete de pe
toate continentele. Este absurd si afirm asta. Invitarea
urmeaza experientei. Atunci cand aplici ceea ce la nivel
teoretic aveai impresia ca stapanesti foarte bine, vei
observa alte trairi si alte emotii care ies la suprafati, ceea
ce inseamna cd s-au activat parti din creier care nu au
mai fost explorate pana atunci, iar tu descoperi ceea ce se
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numeste ,.cele patru stagii ale competentei in procesul de
invitare®

1. Incompetent incongtient. Suntem copii si vedem un
adult cum conduce o magina. Ni se pare foarte simplu
si credem ca §i noi putem face asta.

2. Incompetent constient. La varsta de 18 ani, iti dai
seama de faptul cd nu ai toate abilititile necesare.
Pentru a conduce in sigurantd si a fi in legalitate, ai
nevoie sd faci scoala de soferi si sd treci apoi niste
examene.

3. Constient competent. Ai luat permisul de conducere.
Din acest moment, stii ce presupune sa conduci o
masind, stii care sunt riscurile si la ce sa fii atent.

4. Incongtient competent. Ai repetat de atat de multe ori
actiunea de a conduce masina, incat aceasta sarcini a
fost preluata de subconstient si transformaté intr-un
automatism. In acest stadiu, condusul ti se pare floare
la ureche.

Dupa ce simti ca ai aplicat si cd stapanesti foarte bine unele
abilitati, poti trece la urmatorul nivel al procesului de
invatare, si anume cautarea de legdturi si conexiuni in cat
mai multe domenii. Un exemplu in acest sens este cazul
profesorului de psihologie israelian Daniel Kahneman,
care, in anul 2002, a luat Premiul Nobel pentru Economie
pentru contributia adusd in domeniul economic cu pri-
vire la evaludrile si deciziile in caz de nesiguranta. Un alt
exemplu in acest sens ar fi si contributiile aduse de armata
SUA in domeniul citirii rapide.

Acum, cd am clarificat pe scurt ce inseamna fiecare pro-
ces in parte, iti recomand urmatorul lucru: pune-ti o carte
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in fata si intreabd-te daca materialul din carte este pentru
tine de citit, de memorat sau de invatat.

In functie de scopul final, vei sti ce pasi si aplici pentru
a-ti atinge obiectivul.

Diferenta dintre creier si minte

Invitarea este in stransi legituri cu relatia dintre creier si
minte. Intelegerea modului in care functioneazi cele doua
este esentiala pentru a ajunge la o invitare eficientd. Voi
explica mai jos, in termeni cat mai simpli, relatia dintre
acestea.

Creierul este un organ de 1,4 kilograme, situat in cap, care
poseda un mare numar de neuroni interconectati. Fara
creier, nicio parte a corpului nu poate functiona, deoarece
el este cel care controleaza si coordoneaza functiile fizice
si mintale si, totodata, faciliteazd impulsurile gandirii.

Oamenii de stiintd recunosc ca au ajuns sd cunoasca apro-
ximativ 20% din creier. Din cele 20 de procente, omul
obisnuit foloseste aproximativ jumdtate in mod constient.
Creierul primeste informatii din mai multe surse, in spe-
cial de la corp, prin sistemul nervos. Informatia este tri-
misd catre creier sub forma unor impulsuri electrice.
Acestea trec prin terminatiile nervoase, numite ,,sinapse®,
si sunt receptate de neuroni. Creierul emite unde electro-
magnetice. Despre undele cerebrale si despre rolul lor in
invitare vom vorbi putin mai tarziu.

Mintea reprezinta activitatea generatd de creier. Practic,
mintea e creierul aflat in actiune. Mintea nu e creierul in
sine, ci produsul acestuia, ceea ce face creierul. Un creier



PREGATIREA MINTALA 29

functional face posibila mintea. Fard creier, mintea nu
exista.

Constientul este un alt concept care dé batai de cap cerce-
tatorilor si care, in ultimul timp, este inclus in teoriile des-
pre intelegerea realitatii. Constientul este definit ca fiind
ceea ce da viata creierului. Congtientul poate fi privit pre-
cum curentul electric care pune in functiune un calculator
si toate programele acestuia.

Cele trei stadii de dezvoltare a creierului

1. Creierul reptilian sau ,,baza creierului® a aparut in urma
cu peste 500 de milioane de ani si este asemanator cu
creierul unei reptile. Cerebelul (sau creierul cel mic)
intrd si el in alcatuirea creierului reptilian. Aceasta
parte a creierului nu invata din experientd, ci tinde sd
repete din nou si din nou comportamentul programat.
Se spune ca mersul pe bicicletd nu se uitd niciodati,
iar acest lucru se intampla deoarece anumite actiuni
si reactii simple sunt coordonate, memorate si stocate
in cerebel. Odatd ce o deprindere a fost memorata si
invitatd, putem intreprinde actiunea cu foarte putin
efort de gandire constient3. In acelasi timp, creierul
reptilian este responsabil de controlul pulsului si al
respiratiei.

2. Creierul mamifer sau limbic al omului este identic cu cel
al tuturor mamiferelor. Aceastd parte a creierului este
responsabila de sentimente si emotii si a aparut in urma
cu aproximativ 300 de milioane de ani. Aceastd parte
a creierului mai este numita si ,creierul emotional,
deoarece raspunde de reglarea multora dintre starile
noastre interioare. Pe langd acestea, in situatii pericu-
loase, care ne ameninta supravietuirea, trimite semnale
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de tipul ,lupta sau fugi® Creierul limbic este implicat si
in reactiile emotionale ce tin de supravietuirea corpu-
lui fizic, cum ar fi mancatul sau actul sexual. Creierul
mamifer al unui adult este cam de dimensiunea unei
caise.

3. Neocortexul reprezintd partea constienta a mintii. S-a
format cu aproximativ 3 milioane de ani in urma. Mai
este numit si ,creierul rational®, deoarece ne permite
sa fim creativi, sd invdtdm lucruri noi si s ne amintim
experientele avute in lume, astfel incat sa putem sd ne
modificim actiunile nereusite sau sa repetdm o actiune
pe care o consideram reusita. Toate experientele noastre
sunt prelucrate in creier pentru a dezvolta o mai bund
cale de supravietuire. O trasatura importanta a mintii
congstiente este cd ea incepe sa se dezvolte abia de la var-
sta de 3 ani si este pe deplin dezvoltatd abia pe la vérsta
de aproximativ 20 de ani. Partea emotionala a creieru-
lui se dezvolta in primii ani de viata, ceea ce inseamnd
cd nu avem o minte constientd matura care sa filtreze
programele negative si sa le selecteze pe cele pozitive de
care avem nevoie in viata de adult.

Pentru scopul nostru, este util sa stim cd partile creierului
care functioneazi sub controlul subconstientului sunt cre-
ierul reptilian si cel mamifer. In cea mai mare parte, aceste
regiuni nu poseda centri constienti.

Céand vorbim despre mintea constientd, ne vom referi la
activitatea generatd de neocortex sau creierul cel nou.

Cei trei creieri functioneaza ca niste ansambluri indepen-
dente. Cand vom ajunge si ne folosim mintea constienta
impreund cu cea subconstienta, vom fi capabili sd ne
modificam ,,programele® instalate in perioada copilariei,
dar si sd ne perfectiondm ,,sistemele de operare®
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Cele patru stari ale mintii

Prima data am aflat despre importanta undelor cerebrale
in procesul de invatare cidnd am inceput sa il studiez pe
José Silva, fondatorul Metodei Silva. Acesta, la varsta de
15 ani, a urmat un curs de depanator radio, iar cu banii
castigati din depanare a reusit si isi intretind familia. In
acelasi timp, era foarte interesat de cum poti creste indi-
cele de inteligentd (IQ). In anii 40, se credea ci IQ-ul este
ceva cu care ne nastem, dar José Silva nu era atat de sigur
de aceasta informatie, asa cd a inceput sa studieze pe cont
propriu cum poate fi imbunatatitd capacitatea de invatare
cu ajutorul unor exercitii mintale.

Scopul initial a fost sa isi poata ajuta copiii sa se concen-
treze si si memoreze mai usor lectiile de la scoald. El stia
din activitatea de electronist ca circuitul electric ideal este
acela care are rezistenta cea mai micd, deoarece acest cir-
cuit utilizeaza mai eficient energia electrica. Si-a pus intre-
barea cum poate fi micsorata rezistenta cerebrald.

A inceput sa testeze pe copiii lui exercitii de relaxare pro-
fundé a mintii si a descoperit cd, la frecvente mai reduse,
creierul primeste si inmagazineaza mai multe informatii.
Cu timpul, a dezvoltat un program care a ajutat milioane
de oameni din intreaga lume sa isi amelioreze calitatea
vietii.

Cele patru stari ale mintii sunt: beta, alfa, teta si delta. Ele se
diferentiaza printr-o modificare a undelor cerebrale, modi-
ficare care poate fi masuratd cu un electroencefalograf.

Undele beta sunt scurte si rapide si apar atunci cand cre-
ierul este ocupat cu procesarea informatiilor analitice.
Este vorba despre starea noastrd normala de veghe si este
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caracterizatd de o frecventd a undelor cerebrale intre 14
si 35 de cicli pe secundd. Mintea in stare de veghe este
foarte ocupata cu luarea deciziilor, cu conversatiile active,
cu calculele, cu sarcinile zilnice. Ne aflim in starea beta
aproape tot timpul cand suntem treji. Se pare cd ingrijora-
rea si stresul sunt simptome de prea multd activitate beta.

Undele alfa sunt mai lente (intre 7 si 14 cicli pe secundad) si
pot fi definite ca o stare de reverie. Undele alfa apar in tim-
pul perioadelor de meditatie, de visare cu ochii deschisi, si
te duc spre o stare de concentrare relaxata si atenta. Cand
esti in alfa, pierzi notiunea timpului si apar multe idei cre-
ative. Adesea, marii inventatori primeau rdspunsuri la
problemele la care reflectau zile intregi sau chiar ani.

Undele teta sunt foarte lente (intre 4 si 7 cicli pe secunda)
si foarte putini oameni reusesc sa ramana treji in aceastd
stare. Undele feta sunt asociate cu intelegerea profunda
sau globala. De exemplu, stim despre Mozart ca, atunci
cand compunea, primea la nivel mintal toata piesa o
dati, el nemaiavind altceva de facut decat sa o astearnd
pe hértie. Aceasta poate fi numita ,intelegere globald®.
Cand se apuca de compus, Mozart vedea atat inceputul,
cét si finalul piesei muzicale. in schimb, Beethoven com-
punea liniar, masura cu masurd, si ficea modificari pand
suna bine.

Undele delta reprezintd cea mai lentd forma de activitate
cerebrald (intre 0 si 4 cicli pe secunda) si, de obicei, apar
in starea de somn profund, in care nu suntem constienti.
Visele apar in starile alfa si teta.
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