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			Introducere
Creierul, lumea ta interioară și modul în care a fost programată

			Eram studentă în anul întâi la neuroștiință când am ținut pentru prima dată în mână un creier. Nu voi uita niciodată cum profesorul meu mi-a spus să-mi mișc tot timpul mâinile pe el, ca să nu-mi las amprentele. Am fost efectiv șocată.

			Îmi amintesc că, în timp ce-mi țineam degetele mari pe lobul său temporal, m-am gândit că atingeam amintirile persoanei căreia îi aparținuse. Materia cenușie pe care o studiam era, de fapt, o viață întreagă.

			Oare persoana aceasta fusese fericită?

			Oare vârfurile degetelor mele atingeau chiar momentul în care se îndrăgostise?

			Se îndrăgostise vreodată?

			Avusese copii?

			Oare atingeam ziua în care se căsătorise? Sau, poate, cel mai trist moment al vieții ei… un incident care îi schimbase viața pentru totdeauna.

			În ce moment hotărâse să-și doneze corpul lumii științifice? Poate că și el sau ea fusese om de știință; oare se simțise la fel ca mine când ținuse pentru prima dată în mână un creier?

			Degetul meu arătător și degetul mijlociu atingeau cortexul său frontal — și m-am întrebat dacă avusese o viață bună sau dacă suferise. Toate acele evenimente avuseseră loc înaintea mea, dar iată că eu mă aflam acolo, atingându-le, de la naștere până la moarte. Simțeam că inima mea era pe punctul de a exploda.

			De când mă știu, am încercat să găsesc un răspuns la o întrebare: totul este pură întâmplare (o greșeală) sau ceva intenționat? Viața, mintea noastră, convingerile, obiceiurile și comportamentele noastre… Modul în care suntem programați este rodul întâmplării sau un act intenționat? Noi suntem cei care ne alegem obiceiurile și comportamentele? Sau le dobândim în mod accidental, prin intermediul mediului în care trăim? Abia după ce am absolvit facultatea de neuro­știință mi-am dat seama că ambele variante sunt adevărate. Suntem modelați de lumea din jurul nostru prin intermediul unor aspecte exterioare, precum semenii noștri, împrejurările în care trăim, religia sau cultura noastră, și în general nu trebuie să renunțăm la toate aceste lucruri. În același timp, suntem modelați de tipare de gândire și narațiuni negative pe care ni le repetăm și care ne împiedică să obținem ceea ce vrem. Fiecare dintre noi a crezut la un moment dat că nu este suficient de bun; fiecare dintre noi s-a atașat de un lucru pe care și-ar fi dorit să fie capabil să-l schimbe și care îl împiedica să-și împlinească întregul potențial. Unele dintre aceste convingeri, obiceiuri și comportamente sunt rodul întâmplării, iar pe altele le-am creat noi înșine. Dar frumusețea minții umane constă în faptul că aceste convingeri pot fi schimbate, indiferent cum au luat naștere. Putem schimba modul în care am fost programați, conform propriului nostru plan. Această carte arată cum se poate schimba creierul nostru dintr-o perspectivă neuroștiințifică și ne oferă un set de instrumente pe care le putem utiliza în viața de zi cu zi. Speranța noastră este că ne putem recrea pe noi înșine în orice moment și că putem fi oricine vrem să fim, în pofida a ceea ce credeam înainte.

			Iată o afirmație pe care o aud des: așa sunt programat. Nu-i mai da ascultare, fiindcă datorită modului în care se asociază între ei neuronii din creierul nostru, ne putem modela gândurile, obiceiurile și comportamentele pentru a reconfigura convingerile inconștiente despre noi înșine. Povestea pe care ne-o spunem despre noi înșine determină modul în care ne percepem. Iar acest lucru ne dictează reacțiile și comportamentele automate, care la rândul lor schimbă modul în care ne percep ceilalți.

			„Experiența noastră de viață constă din lucrurile cărora le-am dat atenție, în mod voit sau din întâmplare.“

			William James

			La câteva săptămâni după acea primă prelegere din laboratorul de neuroanatomie, ne-am întors acolo cu ocazia unei lecții despre disecție. Îmi aduc aminte că eram obosită și făceam eforturi să mă concentrez. Iphone-ul meu era pe cale să rămână fără baterie și mi-a atras atenția să trec în modul „economic“. Iar în momentul acela am avut o nouă revelație. Creierul este echipamentul nostru hardware, iar amintirile, gândurile, obiceiurile și comportamentele noastre sunt aplicațiile software. Software-ul reprezintă sănătatea noastră mintală și personalitatea noastră, iar hard­ware-ul este sănătatea creierului. Este necesar ca ambele să funcționeze în mod optim pentru a se susține reciproc. Aha! De asta mi-era greu să mă concentrez! Eram obosită, iar ca urmare dispozitivul hardware, creierul meu, nu funcționa în mod optim; de aceea îmi era atât de greu să fiu atentă și să rețin informații. În esență, operam în modul economic. Creierul meu dădea prioritate funcțiilor elementare, iar actualizările software erau mai puțin importante. Acest lucru m-a făcut să-mi dau seama că, pentru a actualiza soft­ware-ul, a realiza noi conexiuni și a reține informații, este necesar ca hardware-ul să funcționeze bine. De altfel, acesta era motivul pentru care făceam față cu greu solicitărilor de la universitate după ce mă mutasem într-un nou oraș. Eram copleșită. Nu aveam grijă de acele aspecte fundamentale ale sănătății mele fizice și emoționale care-mi influențau direct sănătatea creierului. Mi-am dat seama că, pentru a avea un impact pozitiv asupra tiparelor de gândire, comportamentelor și acțiunilor, precum și pentru a reține informațiile de la cursuri, trebuia să am grijă de creierul meu, ca să-mi susțină sănătatea mintală și să creeze noi conexiuni.

			Aceste conexiuni invizibile cu ochiul liber, pe care le realizează fiecare neuron, decid cum îți îndeplinești activitățile de zi cu zi și sunt programate de modul în care ne trăim viața. De asemenea, au fost preprogramate de semenii noștri și de cei dinaintea noastră. Asta m-a ajutat să înțeleg că, dacă nu preluăm controlul asupra vieții noastre, vom trăi, în esență, o viață care a fost deja programată. Pentru unii dintre noi poate fi bine și așa, dar pentru alții s-ar putea să fie rău. Vestea bună este că ne putem actualiza software-ul. Asta înseamnă că putem să creăm noi obiceiuri și să renunțăm la comportamentele nedorite pentru a avea o sănătate mintală optimă și a crea cea mai bună versiune a noastră, pentru a deveni cei care vrem să fim.

			Ne putem asigura că hardware-ul nostru funcționează bine dormind suficient și făcând sport în mod regulat — aspecte despre care vom discuta în detaliu mai târziu. Pentru moment, sper că te simți ușurat să afli că ai un creier maleabil, care se poate schimba.

			Poate te întrebi cum se explică această capacitate a creierului de a se schimba. Se spune despre creier că este plastic (de la cuvântul grec plastikos), adică modelabil; creierul se poate schimba și reorganiza, creând noi căi neuronale, chiar și la vârste înaintate. De aici vine și termenul „chirurgie plastică“, în pofida convingerii larg răspândite că acesta se referă la a crea ceva cu un aspect artificial, ca al unei păpuși Barbie. Aceasta este o veste extraordinară: înseamnă că hard­ware-ul nostru poate fi îmbunătățit și că ne putem elibera de obiceiurile și comportamentele de care vrem cu disperare să scăpăm. Am întâlnit foarte mulți oameni care se simțeau blocați într-un loc de muncă pe care-l urau, convinși fiind că asta erau sortiți să facă și că nu erau capabili de altceva. Poate că s-au pregătit să devină ingineri și li s-a spus că au o minte „analitică“, deși și-ar fi dorit să se ocupe de ceva mai creativ — însă ei nu sunt așa. N-au auzit despre neuroplasticitate, așa că nici măcar nu încearcă să se schimbe.

			Te-ai gândit vreodată că nu ești destul de inteligent ca să faci un anumit lucru? Ori ți-ai tot repetat lucruri negative? Și ai crezut că nu ești suficient de bun? Aceste cicluri hipercritice de discurs negativ se infiltrează în convingerile tale și te țin pe loc. Nici măcar nu încerci să faci o schimbare. În consecință, chiar dacă dorești cu ardoare să înveți, nici măcar nu dai la facultate fiindcă ți-e teamă că nu vei reuși să intri.

			Ți se întâmplă să te cerți cu partenerul tău fără niciun motiv, doar fiindcă ești pus pe harță? Faci din țânțar armăsar cu orice ocazie fiindcă așa sunt cei din familia ta, iar ca urmare și tu ești la fel? Unele persoane chiar sunt convinse că gândurile nedorite reprezintă ceva natural pentru ele și că atitudinea negativă face parte din personalitatea lor. Răspunzi în mod automat cu critici și negativitate chiar și atunci când ar trebui să te bucuri fiindcă ți s-a întâmplat un lucru bun?

			Aceste gânduri automate s-au derulat din nou și din nou, întipărindu-se în căile de comunicație din creierul tău, care îți determină modul de a gândi. Iar cartea de față îți va arăta cum să le schimbi.

			Profesoara Shakirei i-a interzis acesteia să participe la cor, fiindcă „scotea niște sunete ca o capră“ din cauza vibratoului vocii ei. Când era preadolescentă, Beyoncé a făcut parte dintr-o trupă numită Girls Tyme care, în anii 1990, a participat la concursul Star Search — pe vremea aceea, cea mai importantă emisiune de căutare de talente — dar a pierdut. Știm cu toții cine este Beyoncé astăzi. Cred că știe până și vecinul meu portughez de 90 de ani. Când avea 14 ani, lui Gisele Bündchen i s-a spus că are nasul prea mare și ochii prea mici, așa că deseori era respinsă la sesiunile de casting. Își amintește că i s-a spus că nu va ajunge niciodată pe coperta unei reviste, iar asta a făcut-o să se simtă nesigură pe ea. În prezent, Gisele este unul dintre cele mai bine plătite modele din lume și are o carieră de mare succes.

			Dacă vreuna dintre femeile menționate mai sus i-ar fi ascultat pe cei care au încercat să le împiedice să-și împlinească întregul potențial, astăzi n-am avea parte de unele dintre cele mai mari talente din industria muzicii și cea a modei. Vreau să fii și tu ca ele. Vreau ca și tu să crezi la fel de mult în tine. Vreau să nu ții cont de etichetele care ți s-au pus și vreau să-ți trăiești propria poveste, scrisă de tine, nu de cei care au impresia că te cunosc.

			Îți voi oferi informații și perspective științifice care-ți permit să creezi schimbări de durată. Cartea de față este un set de instrumente neuroștiințifice cu recomandări practice, pe care poți să le implementezi în viața ta și să le folosești pentru a te schimba în bine.

			Misiunea pe care mi-am ales-o este să pun la dispoziția tuturor informațiile din laboratoarele de neuroștiință și revistele de specialitate. Toată lumea are dreptul să le cunoască, întrucât ne pot schimba viața cu adevărat. Vino cu mine în această călătorie și învață să controlezi modul în care răspunzi împrejurărilor din viața ta, de la reglarea reacției la stres până la depășirea convingerilor limitative. Poți fi oricine vrei să fii.

			Creează-te.

			Cum funcționează neuroplasticitatea

			Neuroplasticitatea este capacitatea creierului de a se schimba și adapta în funcție de factorii interni și externi care-l modelează. Conexiunile, funcțiile și structurile neuronilor se reorganizează ca răspuns la semnalele repetitive primite. Neuronii sunt responsabili cu comunicarea de informații în interiorul creierului, iar cu cât repetăm mai des un lucru, cu atât căile de comunicație respective devin mai puternice, precum o potecuță care se transformă într-un drum de pământ și, în cele din urmă, într-o șosea asfaltată. Neurocercetătorii au un mod simpatic de a spune asta: neuronii care se activează împreună se interconectează. Prin urmare, când ne repetăm continuu gânduri precum „Nu sunt destul de bun“, creierul le perpetuează, întărindu-le, iar gândurile respective se fixează în mintea noastră. Fără să-ți dai seama, repeți în fundal această poveste, ca pe o coloană sonoră a vieții tale. Când anumite acțiuni, reacții sau comportamente se fixează în creier și sunt efectuate într-un mod aproape instinctiv, fără un proces decizional conștient și deliberat, se transformă în automatisme. Așa se întâmplă când repetăm un lucru până când devine un răspuns automat, pe care nu îl conștientizăm sau pentru care nu depunem cine știe ce efort cognitiv.

			Neurocercetătorii au crezut multă vreme că, după o anumită vârstă, creierul nu se mai poate schimba, dar de curând am aflat că schimbarea este posibilă și la vârsta adultă. La vârste înaintate s-ar putea să fie mai greu, dar nu imposibil; pur și simplu e nevoie de ceva mai mult efort concertat. Structurile moleculare ale creierului, care sunt invizibile cu ochiul liber, sugerează că de fapt creierul este conceput astfel încât să se schimbe, iar acest lucru constituie, neîndoielnic, unul dintre cele mai importante aspecte neurobiologice. Ne permite să învățăm lucruri noi, să ne dezvățăm de comportamente nedorite și să ne adaptăm la noi circumstanțe și experiențe. Creierul poate, literalmente, să se reorganizeze pentru a crea noi sinapse și a forma noi conexiuni. O sinapsă este un spațiu minuscul care le permite neuronilor să comunice unul cu altul. La nivelul sinapsei, un neuron trimite un mesaj altui neuron. Acolo are loc schimbul de informații cu ajutorul unor substanțe numite neurotransmițători. Creierul se poate reorganiza formând noi sinapse și modificându-le pe cele existente prin intermediul neuroplasticității.

			Conform unor noi cercetări1, se pare că neuroplasticitatea poate constitui o intervenție terapeutică în caz de demență. Când continuăm să ne mobilizăm pe plan fizic și mintal și să învățăm lucruri noi, creierul se adaptează și își păstrează integritatea structurală. Studiile2 arată că, în cazul persoanelor care rămân active fizic la vârste înaintate, creierul conține mai multe proteine ce mențin conexiunile dintre neuroni puternice și sănătoase. Acest lucru stimulează o funcționare cognitivă superioară și reduce neurodegenerarea. Creierul este un mecanism remarcabil pe care-l putem programa și actualiza în mod constant pentru a trăi o viață plină, bazată pe autonomie și control. Multe persoane nu sunt conștiente de potențialul lor și de puterea creierului lor… Ești stăpân pe viața ta. Nu vreau ca la 80 de ani să regret că am lăsat viața să treacă pe lângă mine sau să-i dau voie vocii mele interioare să mă critice. Nu vreau ca la 80 de ani să-mi pară rău că am lăsat totul la voia întâmplării și am urmat o cale pe care n-am ales-o eu, lăsându-mă dominată de gânduri negative. Vreau ca la 80 de ani să strig: „Da, am reușit! Asta a fost viața mea și sunt mândră de ea fiindcă am ales-o, nu doar am acceptat-o.“

			Gândește-te puțin. Te-ai născut cu un set unic de ADN și, la fel ca amprentele, ai o hartă unică de conexiuni cerebrale, diferită de a tuturor celorlalți. Ai un set distinct de identități și trăsături care poate că au fost îngropate din cauza modului în care a fost programat creierul tău, a informațiilor primite de la cei din jur și a împrejurărilor în care ai crescut. Hai să scoatem la lumină acele trăsături!

			Cum se schimbă creierul

			Universul de un kilogram și jumătate din interiorul craniului tău este compus din 100 de miliarde de neuroni cu trilioane și trilioane de conexiuni ce cooperează pentru a crea lumea ta interioară, o lume care este influențată de lumea exterioară, însă constituie experiența ta și numai a ta. Este puțin ciudat dacă ne gândim că singurul lucru care separă gândurile noastre de mediul din jur și de ceilalți oameni este o bucată de os cu grosimea mai mică de un centimetru.

			Neuronii din creier comunică între ei la nivelul unor puncte speciale numite sinapse. Când niște neuroni comunică unul cu altul în mod repetat, comunicarea începe să decurgă mai bine, iar semnalele dintre ei devin mai puternice. De aceea gândurile tale urmează deseori același tipar; totul se petrece aproape automat. Când repetăm anumite lucruri, mesajul între neuronii respectivi se transmite mai ușor și, fără să ne dăm seama, întărim o convingere ce devine, în aparență, imposibil de schimbat. Însă plasticitatea este un drum bidirecțional. Putem să învățăm și să întărim anumite căi neuronale, dar putem și să le slăbim în decursul timpului. Toate comportamentele și tiparele la care încerci să renunți pot fi cu siguranță demontate. Pe parcursul acestei cărți, mai ales în Etapa 1, vei învăța cum se face asta.
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			Perioade critice de dezvoltare

			Când suntem copii, acționează plasticitatea asociată cu procesele de dezvoltare: creierul se schimbă ca rezultat al interacțiunilor cu mediul exterior. În copilărie parcurgem cele mai importante etape de dezvoltare, momente în care nuanțele vieții se imprimă în hărțile noastre cerebrale. Aceste zone ale creierului conțin diferite informații despre noi, cei din jurul nostru și lume. Hărțile cerebrale se dezvoltă pe baza informațiilor pe care le primim, precum iubire, afecțiune și cunoștințe mai nuanțate cum sunt cultura și religia, cum se comportă familia noastră și locurile pe care le vizităm. În esență, tot ceea ce trăim în copilărie — lucrurile pe care le vedem și cu care interacționăm — ne modelează creierul, și nu există două creiere la fel. Fiecare dintre noi este unic, iar creierul său este modelat de mediul înconjurător.

			Copiii absorb informații ca niște bureți, fără a fi necesar să le acorde atenție. Motivul este că, în aceste perioade critice, creierul copilului abundă într-o substanță numită factor neurotrofic derivat din creier (brain-derived neurotrophic factor — BDNF). Această substanță joacă un rol important în crearea de noi sinapse și supraviețuirea celor existente, ceea ce reprezintă o componentă-cheie a procesului de reconfigurare a căilor neuronale. Vom învăța cum să o accesăm la vârsta adultă și ce efect are asta asupra creierului în curs de îmbătrânire. Un lucru esențial care se pierde în cazul adulților este că, în copilărie, creierul absoarbe totul fără să fie nevoie să-i comunicăm în mod activ ce este important și ce nu. De aceea în copilărie putem învăța limbi străine cu atâta ușurință, pe când la vârsta adultă trebuie să facem un efort conștient. Dacă în mediul unui copil am pune să ruleze zilnic o înregistrare în limba franceză în perioada vitală de dezvoltare a limbajului, cel mai probabil copilul va învăța să vorbească franțuzește, chiar dacă nu fluent sau nu va cunoaște limba în întregime. Dar dacă am încerca asta la vârsta adultă, nu vom învăța franceza decât dacă am face un efort conștient să fim atenți la cuvintele auzite.3 Prin urmare, experiențele din copilărie sunt importante și ne modelează creierul într-o măsură covârșitoare, întrucât suntem într-o stare constantă de receptivitate. În consecință, aceste experiențe contribuie la crearea unui set de reguli despre cum ar trebui să funcționăm în viață.

			Este important să înțelegem că sunt lucruri care se pot schimba, lucruri care se pot schimba cu un efort considerabil și lucruri care nu se pot schimba. De exemplu, dacă nu ți-ai dezvoltat vederea în perioada critică, nu vei fi capabil să ți-o dezvolți mai târziu întrucât creierul are tendința să utilizeze tot spațiul disponibil. Așadar, dacă harta cerebrală a vederii este disponibilă și nu a fost revendicată de simțul văzului, atunci poate fi „închiriată“ și va fi preluată de o altă funcție. Acesta este motivul pentru care orbii au alte simțuri mai dezvoltate decât persoanele care văd și prezintă o sensibilitate tactilă deosebită, care le permite să citească texte în alfabetul Braille: ei sunt nevoiți să-și folosească celelalte simțuri, iar ca urmare hărțile cerebrale respective se dezvoltă mai mult. Și tu poți să-ți dezvolți sensibilitatea tactilă pentru a învăța să citești în alfabetul Braille, dar ar trebui să faci un efort semnificativ. Lucruri precum văzul și auzul sunt exemple extreme de capacități care nu pot fi modificate după perioada critică, însă creierul este, în cea mai mare parte, plastic. Obiceiurile și comportamentele noastre, cunoștințele noastre despre lume, inteligența, abilitățile analitice, creativitatea și alte aspecte precum a învăța să dansăm sau să cântăm la chitară sunt lucruri care se pot schimba.

			I-am întrebat pe urmăritorii mei de pe Instagram ce obiceiuri și comportamente îi țin pe loc.
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			Câte dintre aceste obiceiuri sau comportamente ai dori să schimbi? Din fericire, niciuna dintre aceste trăsături nu reprezintă un aspect preprogramat. Toate sunt modalități plastice, care pot fi schimbate. Nu e obligatoriu să ai în continuare un discurs interior negativ sau să fii leneș și să cultivi perfecționismul. Îți promit că până la sfârșitul cărții vei afla cum să demontezi multe dintre aceste aspecte ale vieții tale și vei fi capabil să aplici această metodă în cazul oricărui scenariu, pentru a realiza schimbări de durată.

			Nu ne-am născut cu o stimă de sine redusă și gânduri obsesive.

			Pe măsură ce creștem, învățăm să atribuim lucrurilor anumite semnificații. Când ai cinci-șase ani, s-ar putea să înțelegi că verigheta de aur a mamei tale este strălucitoare, frumoasă și valoroasă, dar îți dai seama ce simbolizează abia la 13 ani, după ce inelul a fost îndepărtat pentru totdeauna de pe degetul ei. Învățăm aceste comportamente nuanțate și elementare la un nivel nonverbal, deseori prin intermediul limbajului corporal. Uneori sunt atât de subtile, încât sunt greu de descris. Ai întâlnit vreodată pe cineva care îți aduce aminte de altcineva cunoscut, dar fără să-ți dai seama de ce? Poate din cauza modului în care gesticulează sau a modului în care i se mișcă buzele când vorbește. Ceva îți amintește de cealaltă persoană, dar nu prea ești sigur de ce.

			În tribul venezuelean Ye’kuana, mamele își poartă tot timpul cu ele nou-născuții timp de câteva luni, pentru ca aceștia să învețe de la ele.4 Când mama se întinde să ia o oală de pe sobă, își răsucește corpul astfel încât să-l ferească pe bebeluș de căldură, iar copilul învață că soba e fierbinte fără a fi nevoie să i se spună; după ce mai crește, nu se apropie de sobă întrucât informația respectivă a fost deja codificată în creierul lui. La fel se întâmplă și cu comportamentele. Gândește-te cum reacționează părinții tăi în anumite situații; poate că mama ta e nesigură pe ea și își urăște corpul, iar ca urmare înveți din observații ce ar trebui să simți în legătură cu aspectul tău fizic și îți formezi aceleași convingeri. Îmi amintesc că unii dintre prietenii mei își pierdeau întotdeauna calmul în situații conflictuale ușor stresante… iar ca urmare am ajuns să plâng ori de câte ori eram furioasă, dar am descoperit că puteam să schimb acest lucru abia când am învățat despre principiile neuroplasticității.

			Cunoașterea dobândită prin observare este extraordinară, deoarece învățăm că unele lucruri pot să ne ardă văzând cum interacționează părinții noștri cu obiectele din jurul lor. Dar, pe de altă parte, ea reprezintă modul în care ne formăm tipare comportamentale nesănătoase în copilărie. Vedem cum interacționează cu lumea cei din jurul nostru și îi imităm, iar în felul acesta ne modelăm pe noi înșine. Părinții noștri ne spun ce e bine și ce e rău, iar noi acceptăm asta fiindcă nu știm altceva.

			E foarte ciudat să te gândești că, la vârsta adultă, avem capacitatea de a modela un copil, contribuind la formarea persoanei care va deveni la maturitate, iar de cele mai multe ori nici măcar nu ne dăm seama că facem asta.

			Precum în exemplul de mai sus cu mama care se plângea de aspectul ei fizic, absorbim remarci sau afirmații nesemnificative care ne pot însoți tot restul vieții noastre. Cât de des ai întâlnit oameni care nu-și urmăreau scopurile fiindcă un profesor le-a spus că nu vor reuși niciodată? Sau părinți care le pun etichete copiilor, cum ar fi „el e sportiv“, „nu e bună la matematică“ sau „este creativă; n-ar fi în stare să conducă o afacere“? Sau cazul în care unul dintre părinți face o remarcă despre comportamentul sau înfățișarea copilului fără intenții răuvoitoare, însă remarca aceea îi modelează comportamentul: femei care devin casnice fiindcă părinții lor le-au spus că asta trebuie să facă pentru că nu sunt capabile să studieze; bărbați cărora li s-a spus că nu trebuie să-și arate emoțiile; bărbați care sunt descurajați să-și urmeze impulsurile creative fiindcă trebuie să facă muncă manuală. Această programare inconștientă le alimentează propria avalanșă de dificultăți, mânată de convingeri adânc înrădăcinate. Nu ne-am născut cu o stimă de sine redusă și gânduri obsesive. Ai văzut vreodată un copil care să nu spună: „Mami, uită-te la mine!“?

			Gândurile obsesive reprezintă un tipar în care zăbovim îndelung și în mod repetat asupra acelorași probleme, gânduri sau amintiri supărătoare ori negative. Ele tind să se concentreze asupra unor evenimente din trecut, griji cu privire la viitor sau autocritici și ne pot afecta starea de bine mintală și emoțională. Motivul este că amplifică stresul, ne slăbesc capacitatea de a rezolva probleme, ne perturbă somnul și ne afectează sănătatea fizică. În plus, ne pot face să fim mai retrași pe plan social, ceea ce exacerbează emoțiile negative.

			Euristică mintală

			La vârsta adultă este mai greu să facem schimbări plastice, însă nu e imposibil; este nevoie doar de mai multă atenție și de o intenție. Odată ajunși la maturitate, funcționăm pe baza euristicii sau a scurtăturilor mintale. De exemplu, cel mai probabil nu ești atent la felul în care te speli pe dinți, la felul în care îți faci cafeaua și nici măcar la mâna cu care deschizi ușa sau apeși pe comutator. Dar dacă cineva ți-ar cere să procedezi altfel, probabil că până a doua zi vei reveni la comportamentul automat. Să spunem că te speli pe dinți cu mâna dreaptă; îți va fi foarte greu să începi să te speli cu mâna stângă și, cel mai probabil, vei uita, întrucât creierul este conceput să folosească scurtături și să meargă pe drumul pe care-l cunoaște cel mai bine, ca să economisească energie pentru sarcini mai solicitante din punct de vedere cognitiv. Creierul tău nu-ți va aminti că atunci când îți folosești mâna stângă trebuie să cheltuiești mai multă energie; de aceea e atât de greu să renunțăm la obiceiurile noastre. Majoritatea comportamentelor noastre și a modurilor în care funcționăm sunt automate și guvernate de mintea inconștientă; e nevoie de o cantitate imensă de energie pentru a merge contra curentului și a crea căi neuronale noi. Acesta este motivul pentru care trebuie să-i spui de mai multe ori colegului de apartament să nu mai lase ușa de la bucătărie deschisă când gătește; nu e o persoană rea și probabil că nu vrea să te supere, dar trăiește în propria sa minte, sub efectul euristicii mintale ce guvernează modul în care se comportă în lume, fără să fie câtuși de puțin conștient că tre­buie să închidă ușa pentru tine și uitând chiar că l-ai rugat așa ceva.

			Gene McGehee era un om în vârstă care avea demență. Un video despre el a devenit viral pe TikTok și a impresionat până la lacrimi lumea rețelelor de socializare. În video se spunea că memoria lui Gene se reseta la fiecare 15 minute, dar el ieșea din casă în fiecare zi cu scaunul său, la o anumită oră, fără să știe de ce. Apoi era prezentat un autobuz școlar cu copii care se dădeau jos în stația situată vizavi de casa lui și alergau către el ca să-i dea bună ziua, revărsând asupra lui afecțiune și aprecieri. Acest lucru îl făcea să zâmbească larg în fiecare zi. Copiii aceia veneau de trei ani să stea de vorbă cu el, însă Gene avea impresia că îi întâlnea pentru prima oară. Și repeta în fiecare zi același tipar, fără să știe de ce simțea impulsul de a ieși, însă ceva din interiorul lui îi spunea că acolo îl așteaptă o bucurie. Creierul lui inconștient avea un tipar de comportamente și acțiuni bine fixate, care-l făcea să iasă din casă în fiecare zi; asta demonstrează că pentru a realiza anumite acțiuni în viața de zi cu zi nu este obligatoriu să fim conștienți de ceea ce facem.

			Dacă vrem să învățăm ceva nou la vârsta adultă, trebuie să ne dăm seama ce este important pentru noi. Trebuie să fim conștienți de ceea ce vrem să schimbăm și ce vrem să învățăm. Ai puțină răbdare, fiindcă îți voi explica imediat. În creierul nostru se află așa-numitul sistem de activare reticular (SAR) care filtrează toate informațiile ce ne parvin prin intermediul simțurilor (văz, auz, simț tactil, gust, miros). De exemplu, dacă ești într-o cafenea cu un prieten, cel mai probabil vei fi atent la cuvintele pe care le rostește acesta și te vei uita la el. Dar în afara atenției tale conștiente, prin urechile și ochii tăi pătrund zgomote din fundal și imagini de la periferia câmpului tău vizual, comunicând cu creierul tău. Creierul nu acordă interes acelor lucruri întrucât le trece în mod constant printr-un filtru și nu-ți atrage atenția asupra lor. În orice moment, ochii tăi primesc miliarde de informații, iar creierul le lasă să pătrundă în mintea conștientă doar pe cele care sunt relevante în momentul respectiv. Creierul muncește din greu, chiar dacă tu nu ești conștient de asta; cu cât mediul din jur este mai aglomerat, cu atât operațiunile de filtrare sunt mai intense.

			Dacă vrei, poți să-ți focalizezi atenția asupra sunetelor produse de oamenii care vorbesc la masa alăturată; ca urmare, structurile specializate din cortexul auditiv, acea parte a creierului care procesează sunetele, vor începe să vibreze pe frecvența sunetelor care provin dintr-un alt loc decât vocea prietenului tău aflat chiar în fața ta. Poți extinde acea frecvență și mai mult, devenind atent la câinii care latră lângă cafenea. Dacă ar fi să-ți lărgești câmpul vizual pentru a avea o perspectivă panoramică, ai putea să te uiți la prietenul tău și, în același timp, să devii conștient de imaginile din fundal, cum ar fi o altă masă sau o plantă. Există imagini și la periferia câmpului vizual, însă creierul tău filtrează toate celelalte sunete și imagini ca să poți fii atent la prietenul tău.

			Plasticitatea la vârsta adultă funcționează într-un mod similar. Am menționat de ce, dacă pui o înregistrare în fundal, nu poți învăța limba franceză ca un copil; ar trebui să fii foarte atent la cuvinte, iar apoi e posibil să le reții, prin repetiție. Similar, dacă vrei să schimbi un obicei sau să te dezveți de un anumit comportament, trebuie să-i acorzi atenție în mod regulat și apoi să-l repeți până când devine la fel de automat ca spălatul pe dinți. Pentru a ne forma un nou obicei e nevoie, în medie, de 18 până la 254 de zile,5 în funcție de individ. De asemenea, e nevoie de circa 66 de zile pentru ca un comportament să devină automat. S-ar putea să pară descurajant, dar ceea ce vreau să subliniez este că pentru asemenea lucruri e nevoie de timp; dacă ai încercat să faci o schimbare, dar ai renunțat până la sfârșitul săptămânii, motivul este că creierul tău a revenit la comportamentul automat și euristica mintală.

			Un prieten mi-a spus odată că obișnuiam să mă plâng foarte des și acesta era motivul pentru care el și prietena lui nu mai voiau să iasă cu mine. A fost un adevărat șoc! Dar cu siguranță că era nevoie să aflu asta. Comportamentul acela era atât de bine fixat, încât nici măcar nu-l băgam în seamă; era doar un mod automat de a funcționa — tot timpul mă plângeam, trânteam și bufneam prin casă. Însă imediat ce prietenul meu mi-a spus asta, am început să fiu atentă de fiecare dată când mă plângeam, ceea ce înseamnă că puteam face un efort pentru a-mi schimba comportamentul. Uneori oamenii vor o soluție măreață, dar primul pas este recunoașterea. Nu poți să crești o plantă fără să sădești o sămânță, iar a sădi o sămânță înseamnă să recunoști că ai o problemă care trebuie rezolvată.

			Această carte te va ajuta să întrerupi ciclul, să-ți schimbi gândurile și să creezi schimbări durabile prin intermediul a trei faze. În prima fază, Renunță la negativitate, vom explora cum să lăsăm deoparte tot ce ne ține pe loc. Vei învăța despre stres, bine și rău și cum să-ți reglezi sistemul nervos central; voi prezenta elementele fundamentale ale modului în care funcționează creierul ca să poți face eforturile necesare pentru a te schimba. Vei învăța de ce creierul nostru preferă să se concentreze pe lucruri negative și cum putem schimba asta. În Faza a II-a, Schimbă-ți povestea, vei face efortul propriu-zis de a modifica hardware-ul creierului, iar parcurgând cele șapte etape de modificare a căilor neuronale inconștiente, vei învăța cum să schimbi în bine povestea pe care ți-o spui ție însuți. În Faza a III-a, Amplifică partea pozitivă, vei afla cum să lucrezi cu echipamentul tău hardware pentru a crea schimbări de durată. Această ultimă fază te va ajuta să înțelegi cum să obții și să-ți păstrezi zi de zi un nivel ridicat de confort fizic și emoțional.

			Te voi însoți în această călătorie și, folosind date științifice și exemple din viața reală, te voi învăța în ce fel se poate schimba creierul și ce poți face pentru asta în cazul tău particular. Cartea de față este un set de instrumente interactiv, structurat astfel încât să obții informațiile dorite din prima secțiune a fiecărui capitol, urmate de explicații științifice pentru cei care vor să înțeleagă lucrurile mai în profunzime.

			„Tu ești cel mai frumos proiect la care vei lucra vreodată.“

			Anonim

		


		
			Faza I

			Renunță la negativitate

			A insista înseamnă a învăța. 
Când insistăm, învățăm. Hai să insistăm. 
Însă doar pentru scurt timp.

			•	Întrerupe ciclul

			•	Înclinația spre negativitate

			•	Puterea gândurilor tale

			•	Normalitatea insidioasă

			•	Tendința de confirmare: vezi ceea ce crezi

			•	Încheieri, pierderi și suferință

			•	Setul de neuroinstrumente numărul 1: cum să renunțăm la negativitate

		


		
			Întrerupe ciclul

			
				
					[image: ]
				

			

			Când suntem blocați într-o rutină, poate fi greu să vedem o cale de ieșire. Chiar și atunci când avem toate răspunsurile, ne poate fi greu să credem că lucrurile se pot schimba. Sunt mai mulți factori care contribuie la această situație, de la starea neurobiologică a organismului, care ne determină dispoziția, la emoții nedorite, nivelul de stres și grijile pe care ni le facem.

			Stresul

			Mai întâi vom vorbi despre stres întrucât, ca să fim sinceri, de multe ori acesta este principalul factor care ne ține pe loc. Stresul este, pe bună dreptate, ceva destul de neclar, dar o să-ți explic cum stau lucrurile.

			Stresul este un termen care deseori are conotații negative, ducându-ne cu gândul la tensiune, anxietate și disconfort. Însă nu orice formă de stres ne afectează starea de bine. Stresul este necesar în anumite circumstanțe, iar dacă înțelegem diversele sale roluri, vom începe să ne dăm seama cum putem să-i facem față mai bine. Acesta este un aspect important, întrucât uneori punem stresul pe seama unor situații care sunt neplăcute, dar nu chiar stresante, ceea ce poate perpetua efectul de „profeție autoîmplinită“.

			Există foarte multe lucrări de specialitate care arată că modul în care percepem stresul și schimbarea perspectivei asupra reacției la stres ne pot îmbunătăți reacțiile fiziologice și emoționale la evenimentele stresante.6 Unor participanți la un studiu7 li s-a spus că reacția lor fiziologică la stres era funcțională și adaptivă. În timpul testelor, valorile pulsului și tensiunii arteriale ale acestora, când îndeplineau o sarcină stresantă, au fost mai mici decât cele ale participanților din grupul de control, ceea ce demonstrează că faptul de a percepe stresul ca pe ceva bun poate modifica reacția organismului la el. Adoptarea acestui mod de gândire ne încurajează să avem o perspectivă mai logică și mai realistă asupra stresului, ceea ce ne permite să ne evaluăm nivelul de stres în mod corespunzător.

			Voi împărți stresul în trei categorii: hipervigilență, stres acut și stres maladaptativ.

			Hipervigilența
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