Desteptarea

Un inceput de zi
mai bun



PREFATA

.A crede inseamnd a pune piciorul pe prima
treaptd, chiar dacd nu vezi toatd scara.”

MARTIN LUTHER KING JR.

Dis-de-dimineatd, odata cu risaritul soarelui, apar noi
oportunititi de crestere, de dezvoltare si de imbuna-
tatire. Dimineata esti nerabditor sd te pui in miscare,
bucuros sd sari din pat si sa incepi o noua zi? Sau tot
apesi butonul de amanare a alarmei, morocinos si
nemultumit ci ai in fatd incd o zi monotoni? Oricum
ar fi, felul cum iti incepi dimineata este o decizie pe
care o iei in fiecare zi.

Ce ar f1 daci ai deveni un maestru al diminetilor si
ti-ai forma o rutina care sa te ajute nu doar si te trezesti,
ci si sa definesti i sa creezi viata pe care ti-o doresti?

Am scris aceasta carte pentru a te ajuta si iei deci-
zii mai bune cu privire la diminetile tale, sa te trezesti
devreme si cu o stare de bine, sd creezi un inceput de
zi care sa-ti aducd satisfactie §i si-ti insufle incredere.
Construind o bazi solida pentru inceputul zilei, vei avea
succes in fiecare domeniu al vietii tale.
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Orele diminetii sunt cele mai importante din zi. Pentru
a le optimiza, trebuie sd ne cunoastem ceasul intern de 24
de ore (ritmul circadian) si rolul acestuia in functionarea
creierului. De altfel, intre diversele regiuni ale creieru-
lui, simguri si sistemul nervos are loc o permanenta luptd
biologicd, care influenteaza semnificativ masura in care
reusim sd ne formdm noi rutine pentru orele diminetii,
menite sd ne dea incredere in fortele proprii. Obiectivul
este sd Invdtam cum si devenim maestri in a ne gestiona
eficient dimineata si restul zilei. Toate componentele cre-
ierului sunt esentiale pentru buna functionalitate a vietii,
in general, si sunt interconectate; prin urmare, depind
una de alta. Cei mai multi oameni nu sunt deloc consti-
enti de deficientele de structurd si de functionalitate ale
celui mai vital organ. Dacid inveti si-ti gestionezi psihicul
printr-o mai buni intelegere a neurostiingei, asta iti va da
mai multd putere decit iti poti imagina.

Pentru inceput, trebuie sd constientizezi conflictul
dintre doud forte interne ale creierului. Acestea sunt
Sopérla si Magicianul. Si ambele existd in capul tau.



MULTUMIRI

Desteptarea aduce la un loc experienta noastra comuna,
cercetdrile, experientele de viatd, de voluntariat si formare
profesionald in stiinta si medicind. Am invitat si ne-am
inspirat de la numerosi savanti, profesori, colegi, membri
ai familiei i prieteni. Fiecare dintre ei a jucat un rol esen-
tial in dezvoltarea noastra ca sot si sotie si, individual, ca
profesionisti. Am decis sd scriem aceasta carte pentru a
transpune cercetarea si cultura stiintificd intr-o serie de
solutii din viata reald, pentru a-i ajuta pe oameni si inte-
leagd cum sa-si foloseasci creierul ca si se simtd mai bine
si sd se bucure de o viatd mai buna.

In primul rind, ii suntem recunoscatori Dr. Michael
Smith. Ne-am cunoscut in 2010 in laboratorul siu de
fiziologie integrativd. Dr. Smith ne-a fost mai mult decit
profesor, ajutdndu-ne si intelegem fiziologia, studiul
stiintific al mecanismelor standard si al interactiunilor
dintr-un sistem viu.
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In calitate de prim beneficiar al programului Gates
Millennium Scholars, as dori (Rob) sa le multumesc lui
Bill si Melindei Gates pentru cd mi-au finantat studiile si
pentru ci ,au luat de pe umerii mei cele mai grele pro-
bleme®. Sunt recunoscator fatd de American Physiological
Society pentru contributia adusi studiilor mele si pen-
tru ca incearcd sa rezolve problemele majore de viata si
sanatate.

Daci ideile si prezentarea gindurilor noastre ne apar-
tin, dovezile stiintifice si conceptele din carte sunt opera
multor oameni de stiintd, clinicieni si cercetatori uni-
versitari de inaltd clasd, care au avut o influentd semni-
ficativa asupra ideilor noastre fundamentale cu privire la
functionarea omului. Ne exprimam recunostinta fata de
toti cei care ne-au sustinut pe parcursul scrierii acestei
carti — cei care ne-au sprijinit, care au discutat cu noi, au
citit, au scris, au facut observagii, ne-au permis sa-i citdm
si ne-au ajutat in procesul de editare, corectura si design.
De asemenea, ii multumim lui Giles Anderson, agentul
nostru literar, care ne-a indrumat i ne-a sfatuit pe tot
parcursul procesului.

Ne exprimdm recunostinta fatd de International
Association for Human Values pentru cd ne-a permis sd
activim in calitate de voluntari si sa oferim sprijin si asis-
tentd veteranilor si victimelor traumelor, oameni afectati
de stres si de greutdtile vietii. Adresim multumiri speciale
lui Sri Sri Ravi Shankar, indrumitorul nostru spiritual,
pentru intelepciunea impartasita si pentru ca ne indruma
in viata.
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Le suntem deosebit de recunoscatori membrilor fami-
liei noastre pentru incurajare si pentru sprijinul generos
pe care ni l-au oferit in timp ce lucram la aceastd carte:
Camilla (Dear), Mary, Robert, Ashley, Shashikala,
Pradnya, Prashant, Manoj si Jagruti. [i suntem recunosci-
tori fiicei noastre Rajshri, care ne-a fost alaturi, desi lucrul
la cartea de fatd ne-a imputinat orele de joaca. Scrierea
acestei carti a fost o cilatorie lungi si solicitanta pentru
familia noastra.



SCURTA PREZENTARE A CARTII

Partea I: Ceasul corpului uman trateaza aspectele fizice
si biologice specifice corpului uman dimineata. Vom
vorbi despre ritmurile circadiene si vom vedea ce se
intAmpla in corpul tau in timp ce dormi si cAnd esti
treaz. Examinam felul in care te afecteaza diverse
schimbari ale corpului si facem sugestii privind cele
mai potrivite momente pentru a intreprinde diverse
activititi — de exemplu, cind e cel mai bine sa faci
sport, sa manénci, si mergi la culcare sau sa te tre-
zesti — pentru a-ti maximiza performantele in aceste
privinte.

Partea a II-a: Mintea si corpul dimineata abordeazi
aspectele psihice specifice corpului uman dimineata.
Vom aborda citeva dintre cele mai captivante instru-
mente spirituale care sa te ajute si profiti la maxi-
mum de diminetile tale. Ne vom referi inclusiv la
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autodiscipling, la formarea de noi obiceiuri utile si la
creativitatea prin scris dimineata.

Partea a III-a: Cum sa profiti de restul zilei face legatura
dintre aspectul fizic si cel psihic, asa cum se prezinta
acestea dimineata. Vom vedea cum poti sa profiti din
plin de dimineatd si de celelalte momente ale zilei, pre-
gitindu-te pentru un somn bun §i un inceput de cam-
pion a doua zi. Vom vorbi despre sport, alimentatie,
somn, hidratare, relaxare si meditatie. Apoi vom vedea
cum isi incep ziua oamenii de mare succes si iti vom
oferi cteva idei si instrumente pentru ca tu sa devii
maestrul diminetilor tale.



INTRODUCERE

Sopdrla
si Magicianul

.Creierul este un organ minunat, care incepe
sd lucreze din momentul in care te trezesti
dimineata si nu se opreste decdat atunci cénd
ajungi la birou.”

ROBERT FROST

Creierul se imparte in trei parti distincte: creierul repti-
lian, creierul limbic si creierul uman, atat din perspectiva
anatomicd, cit si din perspectiva evolutivi. Vom analiza
rolul esential pe care il are fiecare parte in tot ceea ce
facem in viatd. Tngelegﬁnd mai bine anatomia creierului,
fiziologia simturilor si functionarea corpului uman, ne
putem optimiza performantele creierului si ale corpului.

Creierul reptilian (Sopérla)

Situat in partea superioard a coloanei vertebrale, creie-
rul reptilian, sau complexul R, este format din trunchiul
cerebral, cerebel si ganglionii bazali. Se crede ci aceastd
portiune a creierului existd din perioada noastra evolutiva
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in care eram reptile, de unde i se trage si numele. Creierul
reptilian controleaza functiile vitale, precum respiratia si
ritmul cardiac, §i rispunde, de asemenea, de supravietu-
ire si de emotiile de bazd, precum frica. Aceastd parte
primitiva a creierului are grija s ne tind in viata, dar este
responsabila si de ceea ce ne saboteaza planurile si obiec-
tivele, precum si de ceea ce ne tine pe loc. (Vezi figura de
pe pagina urmitoare.)

Atunci cAnd ne convingem pe noi ingine s nu facem
ceva pentru ca este prea riscant sau ne temem de parerea
celorlalti, cAnd ne este teama cd vom pierde ceva, ca vom
da faliment, cd vom riméne singuri sau ca vom muri,
cea care ne vorbeste este Soparla. Aceasta nu invata din
greseli, ci riposteaza imediat, in loc sa gindeasci la rece
si sd reactioneze rational. La fel ca o reptild, cerceteaza
imprejurimile fara incetare, ca sa detecteze orice posibil
pericol, iar daci se simte amenintatd, devine instantaneu
dominatoare si nu tine cont de tipare mai sofisticate de
gandire si de comportament. Pe toate acestea le resimtim
sub forma de panica si de frica.

Preocupirile Soparlei au la bazi supravietuirea:
aceasta cauta si asigure hrana, conditiile de reprodu-
cere, sd reactioneze la informatii senzoriale si la situatii
noi si sa-si stabileasci locul in ierarhiile sociale. Pentru
a face toate astea, se foloseste de instinctul ,luptd sau
fugi“. Comportamentele sale sunt automate si instinc-
tive si includ agresiunea, dominarea, rasismul, amagirea,
insensibilitatea, rigiditatea, caracterul ritualic si apararea
teritoriului'. Preluarea controlului de catre Soparld poate
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Creierul reptilian

SOPARLA

& Prezintd sigurantd in functionare, dar tinde sa fie oarecum
rigid si compulsiv

& Controleazd functiile vitale:
ritmul cardiac, respiratia, temperatura corpului si echilibrul

@ Este responsabil cu lupta, fuga, alimentatia si frica

& Reactii automate, fard géindire constientd

cauza probleme simple, cum ar fi certurile nejustificate
cu colegii, prietenii si membrii familiei, i probleme mai
complexe, cum ar fi rizboaiele mondiale.
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Creierul limbic

Dupi ce am urcat citeva trepte pe scara evolutiei, am
devenit mamifere si am dezvoltat creierul limbic. Sistemul
limbic isi trage numele de la membrele posterioare ale cii-
nilor, cu care se aseamind. Acesta consta din hipocamp,
amigdala si hipotalamus. Odaté cu evolutia acestei parti
a creierului, am ajuns sa fim mai constienti si sd ne com-
portim in consecintd, de exemplu, sa avem grija de copiii
nostri, si emitem judecdti de valoare, sa ne dezvoltim
memoria de lungd duratd si sd rispundem emotional la
situatii, in loc si reactionam doar instinctiv sau automat.
Creierul limbic este responsabil de emotii care presupun
o mai mare profunzime: iubirea, empatia, speranta si alte
sentimente profunde.

Creierul uman (Magicianul)

In acest moment din maretul proces evolutiv al natu-
rii, dupd ce am depasit stadiul de reptila si pe cel de
mamifer, ne aflaim in etapa speciei bipede denumite
Homo sapiens — termenul stiintific din limba latind
care inseamna ,,om intelept®, introdus in 1758 de Carl
Linnaeus, périntele taxonomiei moderne®. Acest proces
exceptional se reflectd in dezvoltarea creierului la embri-
onul uman. Structura celor trei regiuni ale creierului se
dezvoltd in ordine: primul care se formeaza este creierul
reptilian, apoi in jurul acestuia se maturizeaza creierul
de mamifer, urmat de creierul uman, Magicianul, care
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Creierul uman
si creierul limbic

MAGICIANUL

CREIERUL
LIMBIC

SISTEMUL LIMBIC * NEOCORTEX (CREIERUL NOU):
™ Emoctiile la fiintele umane & Doud emisfere cerebrale mari

™ Judecdti, adeseori inconstiente & Dezvoltarea limbajului uman

™ Influent& puternicd asupra & Gdandire abstractd, imaginatie
comportamentului si constiintd

& Emotie, motivatie, memorie & Dispune de flexibilitate
de lungd duratd, miros si de capacitate de invatare

aproape nelimitatd

& A facut posibild dezvoltarea
culturilor umane

formeazd stratul exterior al acestui organ complex si
fascinant.

Creierul uman e compus din emisfera stinga si emi-
sfera dreapta si din neocortex sau ,creierul nou®. Acesta
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din urmai este cea mai importanta regiune a creierului,
reprezentdnd 76% din masa totald a organului. Evolutia
cerebrala a generat capacitatea de a gindi, limbajul, per-
ceptia senzoriald si imaginatia, dezvoltind semnificativ
capacitatea de constientizare, armonia sociald cumulativd
si semnaland inceputul unei noi culturi umane, a unei
evolutii demne de numele de Magician®. (Vezi figura de
pe pagina anterioard.)

De ce trebuie sG avem grijd de creierul
reptilian?

Daca trebuie sa scapi dintr-o cladire in flicéri, atunci
cu sigurantd vrei ca Soparla sd fie la cArmad, dar daca
esti un pompier care trebuie sa intre in aceeasi cladire
ca si salveze pe cineva, atunci vei fi mult mai eficient
lisdndu-te condus de Magician. Iar pentru asta e nevoie
de antrenament. Atat Soparla, cat si Magicianul au rolul
cuvenit in a te ajuta sa gindesti si sa iei decizii in cunos-
tintd de cauza. Unul dintre cele mai de seama secrete
pentru crearea unor dimineti productive si satisfacatoare
(si, implicit, pentru crearea unei vieti asemenea) este sa
faci deosebirea intre Soparld si Magician, sd stii care din-
tre ei se afla la conducere si sa inveti cum sa controlezi
situatia.

Supravieguirea este cea dintii misiune a creierului, in
special a Soparlei. Capacitatea de a face fata cerintelor
vietii presupune atit sa ne protejim de ameningarile exte-
rioare, cit si si ne schimbam sau sa ne adaptam in functie
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de fluctuatiile si incercirile care apar. De vreme ce functi-
ile de adaptare ale creierului reptilian ne ajutd sd riminem
in viatd, cu totii dispunem de comportamente de supra-
vietuire instinctive si automate. Fiind reactii automate, nu
trebuie nici macar si gindim inainte de a actiona ca sd
ne protejam atunci cAnd ne simtim amenintati sau rdniti
(psihic sau fizic).

Oamenii si toate celelalte vertebrate dispun de moda-
litdti intuitive de apdrare atunci cAnd sunt amenintati
sau raniti. Instinctele de adaptare ale creierului repti-
lian sunt fie sa se ascunda, fie sa atace pentru a-si pro-
teja viata. Un comportament de adaptare al creierului
reptilian este si demonstreze ca e mai puternic sau mai
robust decit ceilalti, folosindu-se de agresivitate, cum
ar fi amenintarea cu violenta fizicd sau psihologicd. De
exemplu, in astfel de situatii este posibil sa vrei sa te
impui in cadrul unui grup sau sa razi de dificultigile
celorlalti. Comportamentele Soparlei sunt evidente in
cazul elevilor care se bat pe terenul de joaca sau in cazul
comportamentului de bullying, prin care agresorul ii
amenintd si 1i raneste pe ceilalti.

Furia este o altd reactie automata a creierului reptilian,
care ne ajutd sa-i speriem pe ceilalti pentru a-i impiedica
sa ne raneasca sau si ne controleze. Atunci cAnd avem
manifestari de furie, nu numai cd-i intimidam pe ceilalti,
dar ne si pregatim pentru lupté. La oameni, comporta-
mentele si emotiile agresive, cum ar fi furia, cresc tensiu-
nea arteriala si pulsul prin eliberarea hormonilor de stres
(care ne indeamna fie si luptam, fie sa fugim).



O carte minunatd, practicq,
plind de sfaturi si tehnici menite
sd iti stimuleze creierul inca

de dimineatq, ca sd fii mai activ
pe tot parcursul zilei.

Jack Canfield

Oare e posibil sd iti incepi ziua mai bine? Rob Carter si Kirti
Salwe Carter, medici cu o bogatd experientd, sunt convingi
cdda. Siiti propun strategii inspirate atat din studiile recente
in domeniu, cat si din medicina alternativa.

Desi creierul reptilian, sau Sopdrla, partea primitivd a cre-
ierului uman, si Magicianul, partea evoluatd, ne influentea-
z@ alternativ starea de spirit, reactiile si deciziile, ramane
la latitudinea noastrd sd ne construim o dimineatd plind
de energie, care sd dea tonul zilei. Cum? De exemplu, am
putea sd punem bazele autodisciplinei si s transformdm
exercitiile fizice intr-o prioritate.

Desteptarea oferd informatii despre factori care ne influ-
enteazd organismul: ritmul circadian, secretia cortizolului,
dimensiunea creierului la trezire, stabilirea unei rutine clare
dimineata devreme. E bine sd stii. Nu numai pentru un
inceput de zi mai bun, ci si pentru o viatd mai buna.
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