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Nevoile intelectuale

Creicrul este una dintre ccle mai subestimare parii
ale corpulul. El lucreazi in permanentd, chiar si arunci
cand noi nu suntem constienti de acest lucru, Ne
ajutd sd judecdm 51 53 evaludm situatiile, si facem
planuri, sd rezolvam probleme complexe s si ne
amintim lucruri din trecut. Pentru un organ atat
de mic (cantareste numai circa 1.350 grame!), este
o responsabilitate foarte mare. Datoritd faptului cd
functioneazd cu atata usurintd, uitdm adescori ca
randamental lul poate scadea pe parcursul vietii. Toti
stim c¢d exercititle lizice 81 miscarea sunl necesare
dacad vrem sd avem un corp robust si sdndtos. E1 bine,
acelas) lucru este valabil si in cazul creierului.
Pentru a ajuta creierul si functioneze in mod
optim cit mai mult cu putingd, trebuie sd-l antrendm.
pune electuarea unor exercitii pentru creier; inseamnd
a tace lucrurn care ne ajutd si nu ne pierdem ascuti-
mea mingil. Este vorba despre un proces de invatare
care trebuie si dureze toatd viaga, lar pentru asta e
necesar sa ne ardtam deschisi fatd de experientele
noi, 5i ne folosim creativitatea si sd determindm
creierul sd rezolve probleme si sd-si Insuseasci noi
cunostinge. Cand it antrenezi creierul, acesta te va



VTATA MINTI! 101

ajuta sd functionezi mai bine in general. Am putut
vedea eu insami ingrijirea intelectuald ficand minuni
in viata mea si a chientilor mei.

Poate cd acum it1 spui: ,Nu ma deranjeaza sa invatg
lucruri noi, dar n-am de gand s mad apuc s citesc
cdrtl tehnice sau sa joc jocuril de perspicacitate”.
Partea buni este ci invatarca nu trebuie sa e nea-
parat plictisitoare si nu trebuic sd se facd cxacr ca la
scoald. Nu e nevoie sd citestl cdrpl lungi san sd ascult)
pe cineva linandu-(i prelegeri. Exista diverse modur]
de a-ti stimula creierul fard sd mori de plictiseald sau
fard a-fi starni amintirl neplicute din timpul orelor
de chimie, cind te simteai ca un prost. Poti sd citesti
de plicere o carte, o revistd sau un blog, sd asculn
un podcast informativ sau un audiobook, si joci
cartl, 4 rezolvi cuvinte Incrucisate, sa joci diverse
jocuri gen scrabble pe telefon, si vizitezi un muzeu,
i tc angajezi intr-o dezbatere sdndtoasa pe un subiecrt
care te pasioneaza — toate aceste activitdat distractive
pun mintea la contribupe.
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Ce vrei sa faca creierul tau pentru tine?

Pentru a ne ingriji de creicrul nostru, trebuic sa
intelegem bine tot ce face el pentru noi. Urmditoarea

listd cuprinde activitdti in care este implicat creierul;

Amintire
Citire
Concentrare
Cooperare
Decizie

Gindire

Injelegere

Miscare (plimbare, alergare,
joaca etc.)

Perceptie (capacitatea de
a folosi cele cinci simturi)
Prelucrarea informartiilor
noi

Rugiciune

Traire $1 exprimare a
emotiilor

Atentie

Competitic

Contemplare

Creatie

Etichetare (expenienie si
emaotii)

Intuitie

Meditatie

Observare

Planificare
Reactie la mediu

Studiu
Vorbire/comunicare

Noteazd in caiet trel activitatl din lista de mai sus
pe care le consideri cele mal importante pentru tine.

Apoi, pentru fiecare activitate in parte, rispunde la

aceste trel intrebarn:
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1. .Ce lucruri importante pentru mine ma ajuta
sa fac aceastd functie a creierului?” Iatd doud
exemple:

Capacitatea de a crea md ajutd sd vin cu idel
noi privind modul de organizare a locuingel.
Perceptia ma ajutd sa pot [olosi simtul mirosu-
lui.

2. ,De ce e important acest lucru pentru mine?”
latd doud exemple:

Este important pentru mine sd vin cu idei noi
privind modul de organizare a locuintei fiindca
asta md ajutd sa simt cd sunt stapan pe viata mea.
Este important pentru mine sa pot mirosi fiindca
imi plac foarte mult lumaninle parfumate.

3. .Ce fac pentru a intretine aceastd functie a
creierulul, in asa fel incat ea sa nu se deterio-
reze?” Dacd rispunsul e jnimic’, ce al putea face
pentru a intretine aceastd functie a creierului ? Tatd
douad exemple:

Pentru a-mi ajuta creierul si gandeasca la capa-
citate maximd, sunt dispus s ascult un podcast
in care se disculd despre organizare 81 produc-
tivitate.

Pentru a-mi ascuti simturile, sunt dispus sa
practic mindfulness, ca sd-mi pot imbunatati
capacitatea de a savura parfumul lumanarilor.
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Lista cu lucrurile pe care le face creierul pentru noi
este, practic, infinitd; la fel se poate spune despre felul
in care ne putem ajuta creierul sd functioneze in mod
optim. Incepe prin a face un lucru simplu astdzi ca
sd-11 ajuri creierul si faca ce vrei si ce trebuie.

Mobilizeaza-te

Daca esti ascmenca majoritalii oamenilor, probabil
cd a trecut ceva vreme de cand te-ai gandit ultima
oard la toate lucrurile pe care le face creierul pentru
fine 81 cu atdt mai putin la a-l antrena. In accasti
sectiune, iti voi ardta de ce e important sd faci o
prioritate din dimensiunea intelectuald a Ingrijir
personale $1 care ar [I primil pasi In acesl sens. Pe
scurt, ingrijirea intelectuald ajutd creierul s fie ager
51 54 evolueze. Unul dintre cele mai simple moduri
in care poti scapa de plictiseald sau de sentimentul
cd bati pasul pe loc este acela de a ciduta mereu un
prilej de a invira si de a evolua.

Pentru inceput, afla mai multe despre un subiect
interesant

Ficcare dintre noi ¢ interesat de anumite lucruri.
Atunci cand vrei sa-ti stimulezi creierul, un foarte
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bun punct de plecare il reprezintd dorinta de a afla
mai multe despre subiecte care deja te pasioneazi.
[a-ti caietul si fd o listd cu toate subiectele, activita-
tile, sporturile, locurile, vamenn si chiar ammalele
pe care le gdsesti interesante — lacruri care Ifi star-
nesc curiozitatea, care ¢ atrag sl care it refin cu
adevarat atentia.

Dupi ce ai intocrmt lista, gandeste-te la modul in
care al putea afla mail multe despre lucrurile de care
estl interesat. De exemplu, unul dintre sporturile la
care imi place 84 ma uit este boxul. Admir tehnica si
iscusinta de care are nevoie cineva pentru a rezista
12 runde in ring si imi place foarte mult taptul ca,
in orice clipd, o singurd miscare poate schimba cu
totul desfdsurarea luptel. Toatd aceasta frimantare
mi s¢ pare foarte palpitantd! Pasiunca pentru box
m-a facurt sa fiu interesatd de viata anumitor boxerdi,
lar acest fapt este o contribunie la efortul meu de
ingrijire intelectuala. Il consider o lectie distractivi
de istorie si caur articole despre barbatul sau femeia
din spatele minusilor, Astlel dobédndesc cunostinge
nel, ceea ce mi ajutd si md simt mai legata de acest
sport. Dupai ce aflu ceva nou despre un anumit boxer,
ii impdrrdsesc sotului mew informatiile respective,
Rememoriand ce am aflat s1 impartasind inlormatiile,

imi exersez memoria.



