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Capitolul 1

Dezvoltarea personala
pe baze stiintifice

Nu conteazd cit de frumoasi este teoria ta, nu conteazd cit de destepr

esti. Dacd aceastdi teorie nu e confirmatd prin experimente, este gresitd.

RICHARD P. FEYNMAN

Timp necesar: 7 minute
Obiectiv: Sa intelegi ce este dezvoltarea personald
pe baze stiintifice si cum si o folosesti pentru a-ti
spori performanta mintald

Cat de mult ne ajuta cirtile de dezvoltare personalid sd ne
dezvoltim cu adevirar

Piata cirtilor de dezvoltare personald valoreaza miliarde
de dolari.” Existd o multime de bloguri de dezvoltare perso-
nala, cirtile de acest tip se vind rapid de pe rafturile fizice si
virtuale ale librariilor, influencerii ne impartisesc din inge-
lepciunea lor in fiecare minut, seminarele si atelierele moti-
vationale atrag hoarde de oameni plini de speranta... Dar
impactul tuturor acestor lucruri este rareori masurat.

Dezvoltarea personala traditionala presupune adesea ca
tu si depui toate eforturile pentru a pune in practicd reco-
mandarile unei autorititi in domeniu. Posibila hiba a acestei
abordari este ci autoritatea respectivd ar putea si fie foarte
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diferitid de tine. Chiar daca a folosit acele tehnici cu mare
succes, nu ai nicio garantie ca ele vor funcgiona in cazul tau.
E posibil sd aiba o altd personalitate sau alte valori. E posibil
sa traiasca intr-un mediu diferit de al tiu, in care tehnicile
sale sd functioneze mai bine.

O alta problemai legatd de dezvoltarea personali traditio-
nala este cd adesea implicd masurarea limitatd a rezultatelor
sau lipsa acesteia. Miasurarea ar aduce cu sine asumarea res-
ponsabilititii. De cele mai multe ori, un guru din domeniul
dezvoltirii personale nu vrea neaparat sa fie ficut responsabil
pentru faptul ci ideile sale nu functioneazd cu adevirat.

Dezvoltarea pe baze stiintifice reprezintd opusul dezvol-
tarii personale traditionale. Daca cea din urma ignord masu-
rarea rezultatelor in favoarea afirmatiilor care urmaresc sa te
facd sa te simti bine si implicd adesea ideea ca aceasta e cea
mai buna cale pentru toatd lumea, primul tip de dezvoltare
urmeazi o cale diferitd. Dezvoltarea pe baze stiintifice pune
accentul pe masurarea rezultatelor si pe responsabilitate si
ia in calcul existenta a numeroase diferente individuale. In
loc s te invete cum si aplici o anumita solutie, iti aratd o
metoda de a compara solutiile si de a decide care dintre ele
functioneazi cel mai bine in cazul tau. In plus, iti dd increde-
rea s testezi solutiile personal, deci nu va trebui si te bazezi
pe ce spune altcineva referitor la acestea.

Motorul care alimenteazi dezvoltarea personald pe
baze stiintifice este experimentul asupra propriei persoane.
Intr-un astfel de demers, actionezi atit ca cercetitor, cit si ca
subiect. De exemplu, daci banuiesti ci atentia ta s-ar imbu-
natati imediat dupd ce meditezi, ai putea face urmatorul
experiment asupra ta: mai intdi, masoara-ti atentia. Dupa
aceea, mediteaza pentru o anumitd perioadi. Apoi, imediat
ce ai terminat, masoara-ti din nou atentia. Repetd acesti pasi
suficient de des, incat concluziile tale sa nu rezulte in urma
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unor modificari intimplitoare ale atentiei, care nu au nimic
de-a face cu meditatia. Sund simplu, nu-i asa? Daca vei efec-
tua corect fiecare pas — si daca vei lua masuri pentru a evita
erorile cauzate de preconceptii, deoarece, in fond, joci atit
rolul omului de stiinga, cit si pe cel al subiectului experimen-
tului —, ideea ta se va transforma dintr-o teorie simpatica
intr-o descoperire personala.

Esenta dezvoltirii personale pe baze stiintifice este repre-
zentatd de testarea unui lucru si descoperirea ¢ nu functio-
neazd in cazul tiu, apoi de testarea altui lucru si descoperirea
cd acesta functioneazd. Demersul stiintific imperfect si minu-
nat ne-a adus foarte multe beneficii: vindecarea unor boli, o
viatd mai lungi, o intelegere mai buna a lumii noastre fizice
si, in ultimele decenii, o cunoastere foarte ampld a mate-
riei care ne alcituieste mintea: creierul. Gandeste-te in felul
urmator: daci ai aplica metoda stiintificd asupra ta, oare ce
ai putea descoperi?

Ce este experimentul asupra
propriei persoane?

Printre cercetatori, un om de stiintd care colecteaza date si
conduce experimente asupra unui singur om numeste acest
demers ,,un model experimental care se aplica pe un caz
unic, 7 din 1“ sau ,,0 cercetare asupra unui singur subiect”.
Insi e altceva s joci atit rolul omului de stiingd, cir si al
subiectului. In cazul acesta, e vorba despre experimentul asu-
pra propriei persoane. Unii il numesc stiinta personalé. Intre
prieteni, eu ii spun joaca de-a soarecele de laborator.
Folosesc savantii autentici experimentele asupra propriei
persoane? Din 1901, cind a fost oferit prima datd Premiul
Nobel, au fost cel putin 14 laureati ai lui care au ficut experi-
mente asupra lor insisi. Jumatate dintre ei au castigat premiul
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exact pentru domeniul in care au condus experimente asupra
propriei persoane.® Unii oameni de stiinta le-au folosit ca
pe o modalitate de a-si dovedi increderea in rezultatele lor —
chiar riscAndu-si propria viatd si pe cea a celor dragi. Jonas
Salk, de exemplu, a testat vaccinul impotriva poliomielitei pe
el insusi si pe membrii familiei sale — inclusiv pe sotia si pe
copiii lui?® Pentru unii oameni de stiintd, experimentele asu-
pra propriei persoane pareau cel mai etic mod de a contribui
la dezvoltarea stiintei. Asa cum a afirmat Rosalyn S. Yalow,
laureata Premiului Nobel din 1977 pentru medicind sau
fiziologie (si prima femeie de nationalitate americand care a
cistigat un Nobel pentru aceasta categorie): ,In laboratorul
nostru, intotdeauna ne-am folosit pe noi ingine pentru ca
noi suntem singurii care putem si ne dam cu adevirat con-
simtdmantul in cunostintd de cauza.“'’

Desigur ci, pentru a demonstra ca rezultatele lor puteau
fi generalizate, a fost nevoie ulterior de o aplicare a experi-
mentului si pe alti oameni. Daca un brutar profesionist vrea
sa continue si profeseze, trebuie si facd o piine care si le
placd altor oameni. In acest scop, brutarul va oferi diferite
tipuri de piine unui numir mare de persoane, pAna cand
va gisi o retetd care sa fie pe placul clientilor sdi. Dar daci
acel brutar trebuie si se multumeasci doar pe sine insusi, tot
ce trebuie sd facd este sd prepare o paine care sa-i placd /ui.
Acest lucru ar putea suna meschin sau egoist, pAnd cand iti
dai seama ca, daci fiecare dintre noi ar folosi experimentul
asupra propriei persoane pentru a descoperi cea mai buna
versiune a sa, lumea ar fi plina de versiuni ale noastre mai
competente, mai creative si mai pline de compasiune.

Dezvoltarea personald pe baze stiintifice iti conferd atit
puterea de a-ti pastra mintea deschisa, cit i capacitatea de
a discerne faptele. Poti s testezi orice sfat, sugestie, strategie
sau instrument si s vezi daca functioneaza sau nu in cazul
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tdu. Poti chiar sa te folosesti de acest tip de dezvoltare pentru
a testa in mod adecvat sugestiile si sfaturile din cartile, aplica-
tiile sau alte instrumente de dezvoltare pe care deja le cunosti.
Experimentul asupra propriei persoane implicd auto-
monitorizarea. Aceasta inseamna s observi si sd notezi date
despre comportamentul tiu fird a incerca sa-l schimbi. De
exemplu, ai putea sa scrii cite ore dormi in fiecare noapte si
sa observi cum se coreleaza asta cu performanta ta mintald
din ziua urmitoare. Daci eu as fi stiut despre automonito-
rizare in copildrie, as fi putut sa descopdr un anumit factor
declansator al problemelor mele legate de atentie: anumite
tipuri de alimente. In lipsa unor experimente adecvate asu-
pra propriei persoane, a fost nevoie sa ajung la vérsta de 20
de ani pentru a-mi da seama de asta — si numai dupi ce
o colega de camerd foarte atenta, care suspecta ci as putea
suferi de intoleranta la gluten, m-a provocat si fac un experi-
ment de automonitorizare a propriei alimentatii (mai multe
despre factorii declansatori alimentari in capitolul 6).

Interventiile

Dupé cum am mentionat in introducere, termenul de inzer-
ventie este folosit in general in cercetarea clinica. O interven-
tie este ca un tratament; este un instrument sau o abordare
care are drept scop sd genereze o anumitd schimbare. Ar
putea fi o pastild, un program de meditatie, un nou ritual zil-
nic... In esenta, orice solutie care ar putea fi folosita in rezol-
varea unei probleme. In cazul nostru, vom utiliza termenul
de ,interventie® pentru a descrie orice instrument care are ca
scop stimularea performantei mintale. De exemplu, ar putea
fi o pastild care are drept scop imbunititirea memoriei, un
program de yoga pentru o dispozitie mai bund sau un joc
video care si reduci anxietatea.
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Mai existd un termen legat de experimentul asupra pro-
priei persoane. Este vorba despre un concept utilizat adesea
de webdesigneri: ,testul a/b“. Acel buton pe care tocmai ai
dat click, de pe website-ul tiau preferat? Probabil ci a fost
supus unui test a/b. Webdesignerii au ficut versiuni identice
ale website-ului, dar cu mici diferente: in versiunea a, buto-
nul era rosu. In versiunea b, butonul era albastru. Apoi, au
asteptat sa vada care website primea cele mai multe clickuri.
Poti sd faci si tu testul a/b. De exemplu, poti si compari
rezultatele tale la un test de memorie dupd 10 minute de
alergare (interventia a) cu rezultate de dupd 10 minute in
care faci cuvinte incrucisate (interventia b). Desi efectuarea
testelor a/b asupra propriei persoane e mai complicatd, din
mai multe motive — nu poti si te clonezi asa cum au clonat
webdesignerii un website —, poti sd realizezi experimentul
de mai multe ori si sa astepti un interval suficient de mare
intre experimente, astfel incit sd poti trage concluzii bune
legate de interventia care a functionat mai bine in cazul tau.
In capitolul 4, ,Notiunile de baza“, vom vorbi despre mai
multe moduri de a efectua experimente valide asupra pro-
priei persoane.

Acum stii ce este dezvoltarea personala pe baze stiintifice
si prin ce se deosebeste de cea traditionali. Stii ce sunt testele
de automonitorizare si testele a/b. Si, mai ales, ai aflat multe
informatii despre experimentele efectuate asupra propriei
persoane. Dar ce legituri au toate aceste lucruri cu imbuna-
titirea functiondrii creierului?

In urmitorul capitol, vei primi prima piesd din puzzle.
Vei afla despre un grup de oameni care efectueazi un tip
foarte specific de experiment asupra propriei persoane: cei
care practica neurohackingul.
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DE RETINUT

Dezvoltarea personald pe baze stiintifice este dife-
ritd de dezvoltarea personald traditionala. Nu iti
spune ce s faci, ci te ajutd si testezi daci un anume
tip de abordare functioneazd in cazul tdu.
Dezvoltarea personald pe baze stiintifice implica
automonitorizarea si experimentele asupra propriei
persoane pe baza interventiilor si a testelor a/b.
Aceste experimente in special au o traditie indelun-
gatd In stiintd. Pentru a-ti imbunatiti performanta
mintald, vei folosi o parte dintre tehnicile pe care
le-au folosit si laureatii premiilor Nobel in cerceta-
rile lor.
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Capitolul 2

Totul despre neurohackeri

Existi un singur colt de univers pe care stii sigur ci-1 poti imbundatiti,
iar acesta este propriul tiu sine.

ALDOUS HUXLEY

Timp necesar: 9 minute
Obiectiv: S descoperi ce inseamna un proces de
neurohacking reusit

Ce este neurohackingul?

Pentru unii oameni, cuvantul ,hacking sunid amenin-
tator. Ne vin in minte cei care sparg sisteme de securitate
ciberneticd pentru a fura datele cardurilor de credit. Pentru
altii, inseamna o farsi. Cand eram studentd la MIT, far-
sele noastre erau faimoase — de exemplu, cea in care stu-
dentii au dus pe acoperisul unei cladiri o masina de politie,
cu o multime de gogosi pe scaunul din fata. Hacking in
acest context reprezintd un mod de a ironiza pe cineva sau
ceva, de a ne imagina cum ar putea fi ficute lucrurile altfel.
Neurohackingul — hackingul functiei cerebrale — implicd
gisirea unor solutii creative cu rezultate rapide, folosirea
elementelor obisnuite in scopuri neobisnuite si punerea
sub semnul intrebarii a conventionalului. Este alimentat de
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curiozitate — in acest caz, curiozitate in legitura cu modul de
functionare al mintii.

Neurohackingul implicd doud activitati: explorarea abili-
tatilor mintale curente si imbunatitirea lor. Sa analizim un
exemplu despre felul in care gi-a imbundtitit memoria
un practicant al neurohackingului.

STUDIUL DE CAZ NR. 1: STIMULAREA
CAPACITATII DE INVATARE

Pe 14 septembrie 2010, un informatician pe nume Roger
Craig a devenit persoana care a cistigat cea mai mare suma
de bani intr-o singura zi la concursul televizat de cultura
generald Jeopardy! (77000 de dolari). El si-a mentinut acest
titlu timp de aproape 10 ani. In 2011, Craig a explicat abor-
darea lui privind retinerea de informatii, necesard unui cas-
tigator la concursul Jeopardy!. Unul dintre secretele lui? O
tehnica de memorare veche de un secol.!!

Pe la 1880, un psiholog german pe nume Hermann
Ebbinghaus s-a inchis intr-o camera din Paris pentru a testa
felul cum functioneazd memoria. S-a fortat sd invete, si reca-
pituleze si si-si aminteasca diverse cuvinte fird sens pe baza
unui program specific, delimitat temporal. Ebbinghaus a
descoperit ci coeficientul uitarii este predictibil. El a iden-
tificat un tipar al duratei de uitare a unei informatii. Daca
isi amintea unul dintre cuvintele fird sens exacr inainte de
a sti ci era pe punctul sa il uite — dar nu mai devreme —,
putea s scape de ore in sir de studiu si cu toate acestea si-si
aminteasca in continuare corect informatia. Trucul era s stie
cAnd era pe punctul de a uita cuvantul respectiv. Tehnica de
memorare a lui Ebbinghaus a devenit cunoscutd sub denu-
mirea de repetitie spatiata. In esenta, aceasta era cel mai spe-
cific program de invatare, validat stiintific, pe care si l-ar fi
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putut dori cineva.'”? O sutd de ani mai tirziu, programe de
calculator special proiectate au permis aplicarea unei versiuni
modificate a programelor lui Ebbinghaus."

Roger Craig, campionul Jeopardy!, a folosit exact un astfel
de program, cu mare succes. El a gisit o arhiva cu intrebari
si rdspunsuri anterioare de la acest concurs si le-a introdus in
programul gratuit bazat pe repetitia spatiatd, numit Anki.'*
Ebbinghaus ar fi fost mandru de el: dupa perioada initiald de
invatare, Craig si-a mentinut cunostintele intacte si a invitat
informatii noi in doar 10-30 de minute pe zi, concentran-
du-se numai asupra informatiei pe care tocmai era pe punc-
tul de a o uita. Folosind repetitia spatiata, Craig nu doar ca
a economisit timp, dar a obtinut si popularitate i avere in
urma cAstigarii concursului Jeopardy!.

° w w e

inta cu colegii tai

Fa cunost neurohackeri

Indiferent de scopurile pe care le ai in legaturd cu creierul
tiu, neurohackingul permite aproape oricui imbunatitiri
extrem de personale ale functionarii mintale. Esti pe punc-
tul de a te aldtura unui echipaj indriznet, extrem de curios.
Pregiteste-te sa te distrezi §i sa-i aduci satisfactii uriase toci-
larului din tine.

Cand am inceput cercetarea pentru aceastd carte, in urma
cu mai bine de un deceniu, existau putini neurohackeri si
eram impristiati in toatd lumea. Cei mai multi dintre noi
nici micar nu ne cunosteam unii pe altii. De-a lungul tim-
pului, am intervievat cercetdtori in propriile lor laboratoare si
mi-am construit propriile instrumente din piese de schimb.
Mi-a luat ani intregi sa gisesc indivizi care gindeau ca mine
si care puteau face aventura mea in lumea neurohackingului
mai putin solitara si, in plus, mai eficienta. Insi tu, in mare
parte, nu o si te mai lovesti de problema asta.



Cei care isi doresc mai multa
rigoare in demersul cotidian

de autoperfectionare au acum
la indema@ana un nou instrument
de exceptie.

The Wall Street Journal

In general, cartile de dezvoltare personald iti cer efortul de a
pune in practicd recomanddrile unor specialisti dintr-un anu-
mit domeniu. De cele mai multe ori, acestea au un caracter
general si s-ar putea sd nici nu ti se potriveasca. Ei bine, textul
lui Elizabeth R. Ricker iti propune altceva: experimente stiin-
tifice riguroase din domenii variate, inclusiv nutritie, pe care
autoarea le-a facut intdi pe ea insdsi, inainte de a le reco-
manda mai departe. Din astfel de teste reiese cat de diferiti
suntem de fapt. Asa cg, in loc de solutii gata facute si retete
magice, Ricker iti aratd cum s& compari strategiile de auto-
perfectionare si s o alegi singur pe cea care ti se potriveste.
Nu in ultimul rénd, cartea iti dezvaluie cele mai noi descope-
riri din neurostiinte, care pun creierul uman intr-o perspectiva
surprinzdtoare, de neimaginat pdnd in prezent.
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