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Cunoaste-ti

CREIERUL

Creierul tau este alcatuit din celule numite neuroni
si alte sute de milioane de celule care formeaza
tesutul conjunctiv al sistemului nervos - celulele
gliale. Fiecare dintre acestea este la fel de compli-
cata precum un oras... Fiecare trimite impulsuri
electrice spre alte celule, chiar si sute de mii pe
secunda. lar daca ar fi sa reprezentam fiecare dintre
aceste miliarde si miliarde de impulsuri din creier
printr-un foton de lumina, intregul rezultat ar fi pur
si simplu orbitor.

Celulele sunt conectate intr-o retea de o complexi-
tate atat de uluitoare, incat limbajul omenesc este
prea sarac pentru a o putea descrie - si ar fi nevoie
de aparitia unor noi ramuri ale matematicii pentru a
putea fi inteleasa... intr-un singur centimetru cub de
tesut cerebral exista la fel de multe conexiuni intre
celule cate stele compun Calea Lactee.

— DAVID EAGLEMAN, INCOGNITO:
VIETILE SECRETE ALE CREIERULUI



Creierul tau: Un ghid al detinatorului
Iniuntrul craniului tiu se afli o minunitie cAntirind aproximativ
1 360 de grame, care rivalizeazi cu oricare dintre tehnologiile
moderne din lume. Stirnit de fluxul impulsurilor electrice si de
un amestec de substante chimice mereu schimbitor, fiecare avind
functia lui, creierul se actualizeazi si se reorienteazi continuu,
astfel inct tu sd poti exista.

Creierul este ,actionat” de 100 de miliarde de neuroni, fiecare
conectat la alti 10 000 de neuroni suplimentari si datoritd acestui
fapt se spune adeseori despre creier ci reprezinti cel mai complex
lucru din intregul Univers. Si ce treabi grozava face!

El iti regleaza functiile fundamentale ale organismului: respi-
ratia, ritmul cardiac si digestia. De la creier vin senzatia de somn,
senzatia de foame, si tot el influenteazi activitatea hormonali si
procesul de crestere.

El iti prelucreazi amintirile. Emotiile. Poftele si felul in care

ti le satisfaci. El coordoneazi modul in care percepi lumea si in
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care navighezi prin ea. Toate acestea, plus o listd nesfarsitd de alte
lucruri, reprezintd munca creierului tiu, adeseori fird ca tu si fii
constient de ceea ce se intAmpli.

Dar creierul tiu face, de asemenea, lucruri de care esti foarte
congtient. Datoritd lui agezi cu griji un plasture pe genunchiul
zdrelit al unui copil, coordonindu-ti exact miscirile muschilor —
fapt care, de altfel, s-ar petrece oricum, dar fird a-ti implica atentia.
Creierul controleazi felul in care inchizi ochii sau felul in care inspiri
lent atunci ciAnd ceva miroase frumos, adulmecind parfumul - si tot
acel moment plicut.

Cind iti organizezi timpul ca sd te pregitesti pentru un examen,
cind te gindesti daci ar trebui (sau nu ar trebui) si-ti iei un cline,
cind ii explici unui nou angajat ce are de ficut sau cAnd iti controlezi
dispozitia incerciAnd si nu te enervezi — toate astea inseamna ci iti

folosesti creierul.
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Cunoaste-ti creierul

Insi, pentru fiecare dintre activititile pe care tocmai le-am
pomenit, folosesti functii diferite ale creierului si chiar pirti diferite
ale acestuia.

Creierul nostru este atit de complex, incit ar fi imposibil si-1
explicim intr-un singur fel. El rimine misterios chiar daci in
permanenta se fac progrese in domeniul neurostiintelor sau in al
altor stiinte cognitive: lingvisticd, psihologie, antropologie, inteli-
genta artificiald, filozofie §i asa mai departe. Manualele, website-
urile, pAna si unele emisiuni TV de succes exploreazi labirintul
creierului. Totusi, nici micar una dintre toate acestea nu a reusit si
ne ofere o intelegere completi a modului in care lucreaza mintile
noastre — say a modului in care putem lucra noi cu ele.

Pentru a incepe si intelegem creierul, ar trebui si il analizim
mai intdi din punct de vedere anatomic, si luim fiecare regiune a
acestuia in parte si s3 vedem care este rolul ei unic. Putem explora
creierul si prin prisma proceselor chimice, urmirind felul in care
neurotransmititorii si hormonii ii influenteazi activitatea. Putem
sd privim citre psihologie, si cercetim partea care se ocupi de
constiintd, sau si recurgem la ajutorul oricirei alte discipline
pentru a incerca si intelegem viata prin raportare la creier.

Toate ciile care ne conduc spre intelegerea creierului sunt fasci-
nante. Totusi, doar una dintre ele nu ne poate ajuta pe de-a-ntregul.
Pentru a infitisa tabloul complet, aceasti carte imprumuti infor-
matii dintr-o gami variati de domenii: neurostiinte, psihologie,
spiritualitate, antropologie si multe altele. Ea face apel la intelep-
ciunea unor ginditori celebri, a unor lideri de renume, a unui mare
numdr de artisti sau de inovatori care si-au lisat amprenta asupra
lumii in care triim. Vom analiza toate acestea din perspectiva

fericirii, discutind destul de mult despre creier, pentru a da nastere
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unor modalititi noi de a ne raporta la el atunci cind luim decizii
pentru viata noastrd — si pentru drumul nostru spre implinire.

Tati ce vom face mai departe:

Vom cereceta anatomia de baza a crererulun
pentru A veded unde se produc unele
dintre lucrurile despre care vorbim,

vom AruncA o prwire Asuprd citorva substante
chimice din creter, cele care provoded senz-ati
oA placeren, motivahia, stresul 51 satiskacta,

vom explora procesele trinsect dle crelerulur:
felul W care sunt luate decizalle 41 felul
W cAre, W unele cazur, pukem inkuenta
su wodikied vispunsurile lu Automate; 4

vom Analz-a de ce creterul Yinde sa kaca
Aleger obighuike, de rutind, chiar 51 atunel cAnd
e posibll ¢A ele sA nu conducd 1A ﬂﬁhdurib 5\
Actunle pe cre dorim nol 54 le putem Alege.

Scopul cirtii de fatd este acela de a-ti da ocazia si intreziresti
ce se intAmpli in capul tiu, astfel incit sd poti folosi tendintele
si potentialul creierului tiu in noi moduri. Mai presus de toate,

creierul tiu este un soi de ,masini care anticipeaza’, care lucreazi
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continuu ca tu si rimii in viatd §i si fii in sigurantd. El se actual-
izeazd in permanenti, insusindu-si informatiile provenite din
lumea care te inconjoard, si integreazi noile date in acelasi spatiu
unde se afli toate celelalte informatii care au fost adunate de-a
lungul intregii tale vieti. Atunci cind primeste noi informatii,
creierul le cere ciilor nervoase existente si ii ghideze rispunsul.
Daci il lasi de unul singur, va apela, adeseori cu incipitinare,
la aceleasi cidi bine cunoscute — chiar daci ele nu duc in directia
doriti de tine.

Acest fapt poate face ca schimbarea si fie dificild. Este aproape
ca si cum creierul ar spune: ,Daci lucrurile au functionat pini
acum, continui in acelasi fel. Daci apare ceva nou, inseamni ci
poate fi periculos — prin urmare, stai departe de asta.”

Pentru creier, ,a functiona” este o chestiune foarte simpli.
Pentru creier, daci esti aici, inseamni ci ai supravietuit — asadar,
ceea ce ai ficut in trecut a functionat. Pentru el nu conteazi citd
fericire ti-au adus deciziile, perspectiva de a vedea lucrurile si actiu-
nile tale. Daca triiesti, inseamni ci ai folosit strategia cistigitoare.

Dar, asa cum iti va explica aceasta carte, tu al mereu un cuvant
de spus in privinta ciilor pe care creierul tiu alege si le urmeze:
cele vechi, obisnuite, sau cele noi, pe care ti le doresti. In plus, odati
ce alegi unele cii noi — atunci cind, in loc si iei decizii automate,
dictate de creier pe baza alegerilor mai vechi, iei unele impuse de
tine —, creierul va continua si se actualizeze, memorindu-le si pe
ele. Cu timpul, acestea vor ajunge si fie o parte din ceea ce creierul
tiu va considera ci ,functioneazi’, ficind ca noile moduri de a
actiona si devini usoare, familiare, tinind de rutina.

Pentru a incepe si intelegi acest proces, hai si trecem in revistd

citeva informatii de baza despre creier.
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Creierul tau = Lumea digitalizata

Un zettabit de informatie: asta sund ca fiind ceva urias! Si chiar
este. Intr-adevar, este atat de mare, incat il putem descrie in feluri in
care multi dintre noi nici nu si-au imaginat ca ar fi posibil. N-ai auzit
despre zettabit? Nu esti singurul: termenul a fost inventat recent si
se refera la intreaga cantitate de informatie digitala stocata astazi in
lume.

Tns3 aceeasi cantitate de informatie se géseste intr-un singur creier.
Asa cum spune Sebastian Seung de la Universitatea Princeton, exper-
tul in neurostiinte computationale care a creat ,imagini sectionate”
ale creierului pentru a reconstrui reteaua de conexiuni neuronale, ar
fi necesar un zettabit de informatie — echivalentul intregii informatii
digitale din lume — pentru a cuantifica sistemul de conexiuni care se
stabilesc intre neuroni.?

Bitul, dupa cum stii probabil, este o unitate de masura pentru
informatia digitala. O litera, o cifra, un semn grafic ocupd, in general,
un bit din memoria computerului.

Un zettabit este egal cu 1 000 000 000 000 000 000 000 de biti.

Ca sa iti faci o idee, un zettabit de informatie ar putea fi stocat in
75 000 000 016 gigabiti ai unui iPad.

Desi creierul tau are doar 1 360 de grame, cu sigurantd se numara
printre cele mai complicate lucruri existente in lume.

2 James Gorman, ,All Circuits Are Busy’, in The New York Times, 26 mai 2014, http://www.nytimes.
com/2014/05/27/ science/all-circuits-are-busy.html?_r=0. (N. a.)
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despre creier

4 o

Generalitati

>

Putem grupa functiile creierului in trei categorii de baza.

COORDONAREA CORPULUI: CREIERUL MIC
In mod evident, creierul ne controleazi corpul in cea mai mare
misuri. El dirijeazi anumite activititi din organism de care noi nu

suntem intotdeauna constienti (precum bitdile inimii sau ritmul
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respiratiei) sau despre care nu stim cum am putea fi constienti
(incearci si-ti pui la treabd splina si te vei convinge). Regleazi
apetitul si somnul; ne coordoneazi nevoile biologice, precum
mincatul sau dormitul. De asemenea, coordoneazi sistemul diges-
tiv, echilibrul si nivelurile hormonale.

Aceste functii si multe altele implici numeroase zone diferite
ale creierului. Dar, in general vorbind, pirtile care au ca respon-
sabilitate corpul nostru se afla in regiunile cuprinse intre coloana
vertebrald, din spatele gitului, si pAni in centrul creierului.

Pirtile care se ocupi de coordonarea corpului sunt cele mai
vechi, din punctul de vedere al aparitiei in cadrul procesului evolu-
tiv, fiind similare celor din creierul animalelor. Functiile lor sunt
extraordinar de eficiente si, in mare misurd, ,invizibile” pentru noi:
nu suntem constienti de activitatea lor si nici nu o putem controla.
Din zona centrald pini spre cea a fruntii, pirtile creierului devin
intr-un grad mai mare specifice omului si au o activitate mai putin

autonoma.
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CAMINUL AMINTIRILOR S| AL EMOTIILOR:
SISTEMUL LIMBIC
Sentimentele si amintirile sunt instrumente esentiale omului
pentru a naviga prin viatd. Fiind atit de importante, creierul le
controleazi dintr-un centru de comandi special — sistemul limbic,
o regiune de mirimea unui pumn situati in jurul nucleului cerebral.
Chiar locul in care se afli sistemul limbic arati cit este de
corelat atit cu procesele cognitive, cit si cu organismul. Oamenii
sunt animale sociale. Abilitatea de a interactiona cu altii si de a
folosi sentimentele in actiunile lor i-a ajutat pe oamenii primitivi si
supravietuiasci. Amintiri, sensibilititi si reactii — toate dezviluie
relatia noastrd cu lumea din jur, chiar si fird si fim constienti de
asta. S-ar putea si nu ne dim seama, dar amintirile si emotiile
noastre influenteazi felul in care vedem lucrurile si modul in care

ne comportim in viati clipd de clip.
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Un ghid prietenos si practic care te invatd
sd-ti pui creierul sd lucreze pentru tine.

— NIR EYAL

Daci simti ci problemele te coplesesc, daca ai sentimentul cd iti irosesti
talentele, daca singuratatea iti da tarcoale — ei bine, a venit momentul
sa descoperi ca fericirea e mai aproape decat iti inchipui. Iar asta fiindca
ai mereu cu tine cel mai performant instrument din lume: o bijuterie

de numai 1360 de grame — creierul tau!

Autoarea, care a lucrat ani intregi ca trainer, cu titani precum Apple,
Facebook, Google sau Microsoft, iti aratd ce ai de ficut pentru a
intelege modalitatea de functionare a propriului creier, pentru a fi in
armonie cu el si, mai ales, pentru a-l pune la treabi in folosul tau. Si
odata ce vei afla cum si-1 ,hackuiesti“, fii sigur ca iti va deveni cel mai

credincios slujitor.

Parcurgénd aceasta carte inovativa, ilustratd sugestiv, vei invata tehnici
de a-ti regasi concentrarea si ti se vor revela perspective noi prin care
sa te conectezi cu oamenii. Vei intelege modul de a te raporta corect la
darurile tehnologiei moderne — gadgeturile tale. Vei deprinde abilitatea
de a-ti gestiona stresul. Si vei invita cum sa te axezi pe obiectivele
care chiar conteaza in viata ta, crednd totodata mai mult timp pentru
lucrurile care iti plac. Preia controlul asupra mintii tale si te vei programa

pentru fericire. Incepe chiar de azi!
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