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CAPITOLUL 1

Inceputuri

Ciudat, dar nu mi s-a mai spus
Cd-n mintea noastrd-ncape

Intr-o celuld sidefie cat un varf de ac
Ori raiul Domnului, ori iadul.

— OSCAR WILDE

VA INVIT ACUM SA VA GANDITI LA CEVA, ORICE. Indiferent
ce-ati simtit la acest gaind — furie, tristete, inspiratie, bucurie sau
chiar dorinta sexuald, in organismul dumnevoastra s-a petrecut o
schimbare. V-ati schimbat singur. Toate gandurile, fie ele de tipul
»Pot®, ,Nu pot®, ,Nu sunt destul de bun” sau ,,Te iubesc* au efecte
madsurabile asemanatoare. Nu uitati cd, asa cum stati acum si cititi
aceste randuri, fard sd ridicati un singur deget, organismul va trece
printr-o serie intreagd de transformari dinamice. Stiati cd, din cauza
ultimului gand care v-a trecut prin cap, pancreasul si glandele supra-
renale s-au apucat deodata sd secreteze cativa hormoni noi? Ca-ntr-o
furtund cu tunete §i fulgere iscata din senin, diferite zone ale
creierului tocmai vi s-au alimentat cu un curent electric, eliberand o
gramadd de substante neurochimice, mult prea numeroase ca sd le
putem numi aici. Splina si timusul au trimis un e-mail general catre
sistemul imunitar, anuntindu-l ci e momentul si facd anumite
schimbari. Au inceput sd se reverse fel de fel de sucuri gastrice.
Ficatul a inceput s prelucreze enzime care nici nu erau acolo acum
cateva clipe. Pulsul vi s-a schimbat, plamanii si-au modificat dina-
mica, iar circulatia sangelui catre capilarele extremitatilor e si ea alta.
Si toate acestea doar pentru cd v-ati gandit la ceva. Iatd ce puternic
sunteti.


Stamp


16 ANTRENEAZA-TI CREIERUL!

Dar cum de puteti face toate astea? Din punct de vedere intelectual,
suntem capabili sd intelegem cum creierul poate realiza si regla un
volum mare de functii in intreg organismul, dar in ce masura suntem
noi responsabili de activitatea creierului, in calitatea lui de director
executiv al organismului? Ne place sau nu, in momentul in care se
iveste un gand, totul devine istorie. Toate reactiile din organism,
declangate in egald mdsurd de gandurile intentionate si de cele
involuntare, incep si se desfisoare in spatele constiintei noastre.
Daca ne gandim bine, e socant sd ne dam seama cat de ample sunt si
ce influente au efectele unor ganduri, constiente sau nu.

E posibil oare, spre exemplu, ca niste ganduri aparent inconstiente
care ne trec in mod repetat prin minte in fiecare zi sa creeze o
cascadd de reactii chimice raspunzéitoare nu numai de ceea ce sim-
tim, dar si de modul in care simtim? Putem accepta faptul cd tocmai
efectele pe termen lung ale modului nostru obisnuit de a gandi si de
a reactiona ar putea fi cauza unei stiri de dezechilibru a organis-
mului, sau a ceea ce numim in mod curent boald? E posibil oare ca,
in fiecare clipd, sa ne deprindem corpul sa nu fie sdanatos? Sau, doar
gandind, suntem atat de frecvent insasi cauza deturnérii de la normal
a proceselor chimice din propriul corp, incat sistemul sau de autore-
glare ajunge pand la urmd sd redefineascd aceste stari nefiresti,
acceptandu-le ca normale, obisnuite? E un proces subtil si poate ca
nu i-am acordat foarte multi atentie pand acum. Imi doresc ca
aceastd carte sd va ofere cateva sugestii pentru coordonarea pro-
priului univers interior.

Si dacé tot suntem la capitolul atentie, as vrea, sd constientizati si sa
ascultati. Auziti cum bazaie frigiderul? Cum trec maginile pe strada?
Cum latra un caine prin vecini? Dar rezonanta bétdilor propriei
inimi? Neficind nimic altceva in astfel de momente decat si
transferati atentia asupra altui lucru, ati provocat un soc de putere si
un flux de intensitate electrica in milioane de celule cerebrale din
chiar propriul cap. Optiunea de a fi congtienti de altceva va schimba
creierul. Tar schimbarea afecteazi nu numai felul in care functiona
creierul inainte, ci $i modul in care urmeazi el s functioneze si,
poate, intreaga sa functionare viitoare.
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Pe madsurd ce va intoarceti atentia la randurile de fatd, va modificati
circulatia sangelui din diferitele parti ale creierului, transmitdnd
totodata si o cascada de impulsuri, schimbéand rutele si curentii elec-
trici citre zone cerebrale. La nivel microscopic, existd o multitudine
de celule nervoase care se asociazi chimic ca sa se ,,tina de mana“ si
sd comunice, stabilind niste relatii strdnse pe termen lung. Schim-
barea obiectului atentiei face ca palpaitoarea retea tridimensionald de
tesut nervos complex sd explodeze in noi combinatii §i succesiuni.
Ati realizat voluntar acest lucru, concentrdndu-va asupra altui
subiect. Pur i simplu v-ati regandit.

Ca fiinte umane, posedam in mod natural capacitatea de a ne con-
centra atentia asupra oricdrui lucru. Asa cum suntem pe cale sa
aflim, ceea ce ne defineste in mod esential este modalitatea de con-
centrare i locul in care o facem, obiectul asupra céruia ne indreptam
atentia §i rastimpul in care o facem. Dar dacé luciditatea noastra este
o stare atdt de mobild, de ce e asa de greu sd rimanem concentrati
asupra unor ganduri care ne-ar putea fi de folos? Acum, cdnd sunteti
inca atent la pagina de fatd, s-ar putea sd fi uitat de durerea de spate,
de schimbul de cuvinte avut astazi cu seful si chiar de sexul dum-
neavoastrd. Insusi cursul propriei stiri de existentd este configurat
tocmai de obiectul atentiei noastre si durata acestui proces.

De exemplu, putem actualiza oricand o amintire nepldcutd, tatuata
doar in circumvolutiunile intime ale materiei noastre cenusii si, ca
prin minune, aceasta prinde viatd. O alternativa ar fi si sd ne facem
probleme in legatura cu temerile si grijile viitoare, care nici nu au de
fapt forma pana cand nu le cream mental. Pentru noi insd, ele sunt
reale. Atentia trezeste totul la viatd si conferd realitate lucrurilor
neobservate sau lipsite pAna acum de consistenta.

Va vine sau nu sa credeti, dar, din perspectiva neurostiintelor, con-
centrarea atentiei asupra durerii din corp ii confera acesteia realitate
din cauza activirii electrice a circuitelor cerebrale care o percep.
Daca insa ne transferam total atentia asupra altui lucru, circuitele din
creier care prelucreaza durerea si senzatiile fizice specifice pot fi
intrerupte efectiv, iar durerea dispare cat ai bate din palme. Dar dacd


Stamp


18 ANTRENEAZA-TI CREIERUL!

vrem sa verificdim daca durerea a disparut definitiv, circuitele cere-
brale respective se activeaza din nou, ficAindu-ne sd resimtim din
nou senzatia de disconfort. Iar daca circuitele in cauza continua sa se
activeze, conexiunile dintre ele devin mai puternice. Astfel, acor-
dandu-i atentie zi de zi durerii, configurdm interconexiuni neuro-
logice pentru a-i constientiza $i mai pregnant perceptia, deoarece
circuitele cerebrale specifice se consolideaza. Iata ce efect are concen-
trarea atentiei asupra noastrd ingine si iatd o posibild explicatie a
modului in care ne defineste suferinta sau chiar amintirile inde-
partate. Din punct de vedere neurologic, devenim tocmai lucrurile la
care ne gandim in mod repetat si obiectul propriei atentii. Neuro-
stiintele concluzioneaza ca, indreptaindu-ne in mod repetat atentia
asupra unui lucru, oricare ar fi el, ne putem modela si forma cadrul
neurologic al propriului sine.

Toate elementele care ne alcituiesc, ceea ce numim ,.eu” si ,tu“ —
gandurile, visele, amintirile, sperantele, sentimentele, inchipuirile,
temerile, priceperile, obisnuintele, durerile si bucuriile —, sunt
inscriptionate in danteldria vie a celor 100 de miliarde de celule
cerebrale. Pana in acest punct al lecturii, v-ati regandit de vreo cateva
ori. Chiar si cea mai neinsemnatd informatie pe care ati dobandit-o a
facut ca micile celule cerebrale si stabileasca noi conexiuni intre ele,
iar dumneavoastra nu mai sunteti ce erati. Imaginile pe care aceste
cuvinte vi le-au trezit in minte au lasat niste amprente in vastul,
nesfarsitul relief neurologic al identitatii numite ,,eu® Si asta pentru
cd ,eu, ca fiintd constientd, este inglobat in reteaua electrica
interconectata a tesutului celular cerebral si nu exista cu adevérat
decit in aceasta. Eu, ca individ, mé definesc prin dispunerea specifica
sau interconectarea neurologica a celulelor nervoase care se bazeaza
pe ceea ce invit, pe ce-mi amintesc, pe experienta personald, pe
trairile proprii, pe proiectiile individuale, pe actiuni si pe felul in care
gandesc despre mine.

Suntem un edificiu in constructie. Celulele nervoase care ne contu-
reazd ca indivizi se afla intr-un proces de permanentd organizare.
Sé lasim deoparte ideea conform céreia creierul ar fi static, rigid si
fix — celulele lui sunt mereu remodelate si reorganizate de gandurile
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si experientele noastre. Din punct de vedere neurologic, suntem
obiectul unor repetate schimbari operate de nenumadratii stimuli din
lumea inconjuritoare. In loc si vi imaginati celulele nervoase ca pe
niste betisoare solide, inflexibile, microscopice, asamblate ca sa
alcdtuiasca materia cenusie a creierului, va invit sa vi le inchipuiti ca
pe niste matrice sprintene de fibre electrice delicate, alcituind o retea
dinamicd, in permanenta legare si dezlegare unele de altele. Iata o
imagine mult mai apropiatd de ceea ce suntem noi cu adevdrat.

Faptul cd puteti citi si intelege cuvintele de pe aceastd pagina se dato-
reazd numeroaselor interactiuni traite in viata. Persoanele care v-au
educat si v-au instruit au operat de fapt modificari esentiale ale
creierului la nivel microscopic. Dacé acceptati ideea potrivit cireia
creierul vi se schimba permanent, pe masura ce parcurgeti paginile
care va stau in fatd, va puteti da seama usor ci parintii, profesorii,
vecinii, prietenii, familia si cultura au contribuit la alcatuirea perso-
nalitdtii dumneavoastra actuale. Simturile noastre sunt cele care, prin
intermediul diferitelor experiente, ne scriu povestea identitétii pe
tabla propriei minti. Marea noastrd maiestrie consta in dirijarea cu
acuratete a acestei remarcabile orchestre alcétuite de creier si minte; si,
asa cum tocmai am vézut, ne putem orienta activititile mentale.

Si, acum, sa va mai schimb un pic creierul. Ag vrea s va invat ceva
nou. latd instructiunile: priviti-vd ména dreaptd. Apropiati-va
degetul mare de cel mic si apoi de aratitor. Apropiati-1 apoi de inelar
si pe urmd de mijlociu. Repetati miscarea pand devine automata.
N-ar trebui sd va ia mai mult de citeva minute de atentie.

Ca sa deprindeti bine miscarea degetelor, a trebuit sa va pdrasiti sta-
rea de relaxare si sa treceti de la citit la o stare de accentuatd si con-
centrata atentie. V-ati cultivat in mod voluntar creierul; de bunavoie
si intentionat, v-ati intensificat nivelul de constiinta. Ca sa reusiti sd
memorati exercitiul, a trebuit sa va suplimentati si nivelul de energie
din creier. Ati rasucit intrerupatorul becului pe care-1 aveti in cap si
care e mereu aprins si ati trecut de la lumina de veghe la ceva mai
puternic. Ati cipdtat motivatie, iar optiunea de a actiona in acest fel
v-a determinat creierul si se activeze. Invitarea si realizarea
activitdtii au necesitat amplificarea nivelului de atentie. Intensificarea
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