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INTRODUCERE

Limbajul umanitatii

Arta este cu adevarat limbajul nostru universal. [...] Prin
artd, ne exprimdm nevoia de revelatie, vindecare si trans-
formare. Arta transcende banalitatea vietii si ne ingdduie
sd ne imagindm ceea ce este posibil.

RICHARD KAMLER, artist si activist

Oricine stie ca arta are puteri transformatoare. Ai ascultat
fermecat o melodie, ai privit captivat un tablou, un film
sau o piesd de teatru si ai fost miscat. Ai citit o carte atét
de captivanta, incat ai dat-o mai departe prietenilor; ai auzit
un cantec care te-a emotionat intr-atat, incat l-ai ascultat
la nesfarsit, pana ai memorat fiecare cuvant. Arta aduce
bucurie. Inspiratie. Stare de bine. Intelegere. Chiar salvare.
Si desi nu sunt neaparat usor de explicat, ai stiut intotdeauna
in sinea ta ca toate aceste experiente sunt autentice.

Acum insa dispunem de dovezi stiintifice ca insasi
supravietuirea noastra depinde de arta.

Stim cd, sub diversele sale forme si manifestari, arta
ne vindecd trupul si mintea. Detinem dovezi ca arta ne
imbogdteste viata si ne consolideaza legaturile cu cei din
jur. Mai mult de-atat, stim ca experientele estetice care se
manifesta permanent ne modifica biologia fundamentala.



10 CREIERUL SUB INFLUENTA ARTEI

Progresul tehnologic permite studiul fiziologiei umane
mai bine ca niciodatd, iar un grup tot mai mare de cer-
cetatori multidisciplinari studiazd efectul artei si esteticii
asupra individului, punind bazele unui domeniu care pre-
schimba radical modul in care intelegem si interpretim
puterea artei. Se numeste neuroesteticd. lar termenul-um-
breld este neuroartd.

Pe scurt, arta si estetica declanseaza schimbari in noi
si, ca atare, ne transforma viata.

Am scris aceastd carte pentru toata lumea — pentru cei
care au avut prea putin de-a face cu arta sau stiinta, ca si
pentru cei familiarizati cu aceste domenii. Scopul nostru
este sd-ti facem cunoscute principiile de baza ale neuroar-
tei. Speram sa-ti aduca valoare si inspiratie, atat tie, cat si
familiei, colegilor si comunitatii tale.

Pentru multi dintre noi, arta este ori divertisment, ori
evadare. Un soi de lux. Insa volumul de fati iti va demon-
stra ca arta inseamna mult mai mult. Cu ajutorul artei,
ai posibilitatea sa-ti schimbi viata de zi cu zi. Arta poate
fi un remediu pentru afectiuni fizice si mintale grave, cu
rezultate remarcabile. $i tot arta te poate ajuta sa inveti si
sa evoluezi deopotriva.

La un cdmin de bétrani din partea nordica a statului
New York, un barbat care suferd de Alzheimer in stadiu
avansat isi recunoaste fiul pentru prima datd in cinci ani
dupa ce asculta un playlist cu o selectie de melodii din
trecutul lui. O tandra mamad din Finlanda ii cantd bebe-
lusului ei si se vindecd de depresie postnatala mai repede
decat ar putea-o face doar cu ajutorul antidepresivelor.
In Virginia, persoanele specializate in acordarea primu-
lui ajutor picteaza ca sa atenueze efectele traumatice ale
asistentei de urgentd, iar soldatii sculpteazd masti din
lemn ca remediu impotriva PTSD (sindromul de stres
posttraumatic). Un spital oncologic din Israel apeleaza la
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experiente senzoriale ca sa-si ajute pacientii sa se vindece
mai repede.

Peste tot in lume, personalul medical prescrie vizite la
muzee. In colaborare cu designerii digitali, specialistii in
neurostiinte cauta tratamente noi pentru tulburarea hiper-
activa cu deficit de atentie si vizeazd o mai buna sanatate
mintala. Exista un program de realitate virtuala care alina
durerea. Si pentru cé studiile atesta cd mediile in care se
pune accentul pe senzatii ne ajutd sa invatam mai repede
si sa retinem informatiile mai bine, multe scoli, locuri de
muncd si spatii publice sunt regandite si reproiectate in
acest sens.

§i toate acestea se datoreazd progresului neuroesteticii.

La fel cum aparitia oficiala a disciplinei neurostiinte-
lor de la finele secolului al XX-lea a revolutionat modul in
care intelegem creierul, infiintarea domeniului neuroartei
furnizeaza dovezi importante despre influenta artei asu-
pra creierului. $i suntem abia la inceput. Spiral Cluster,
lucrarea artistului Norman Galinsky care prefateaza intro-
ducerea, reprezinta relatia dinamica dintre artd si stiinta.
Descoperirile legate de biologia umana vor continua sa
inspire programe de prevenire si wellness personalizate,
bazate pe artd, tot mai adesea incluse in ingrijirea medi-
cala conventionald si in sistemul de sanatate publicd, dat
fiind ca medicii si reprezentantii companiilor de asigurare
sunt convinsi de numarul tot mai mare de dovezi ca arta
ne ajutd cu adevdrat sa ne vindecam si sa evoluam.

»Actele artistice simple, rapide, accesibile iti pot imbo-
gati viata. O crestere a microdozarii de estetica se manifesta
deja prin felul in care oamenii folosesc arome specifice ca
sa elimine senzatia de greata, calibreaza surse de lumina ca
sd ajusteze nivelurile de energie si folosesc tonuri de sunet
specifice ca sd scape de anxietate. La fel cum faci exerci-
tii ca sa scazi nivelul de colesterol si sa cresti secretia de
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serotonina din creier, e suficient sd practici doodling” sau sa
fredonezi 20 de minute pentru a-ti ameliora starea fizica si
psihica. De fapt, atat de multe studii au demonstrat benefi-
ciile fiziologice rapide ale artei si esteticii asupra sanatatii,
incat ne-am intrebat dacd n-ar fi mai bine s ne intituldm
cartea Doudzeci de minute despre artd.

In viziunea noastrd, cartea de fati este ca un calei-
doscop, fiecare poveste si informatie alcatuind obiecte
colorate, modele minunate in care se contureaza forme. E
suficienta o mica rasucire a cilindrului pentru ca perceptia
imaginii multifatetate sa se modifice, revelandu-ti un lucru
nemaivazut pana acum. lar posibilitatile sunt infinite.

Si nu intr-un mod intelectual, idealist.

Ci intr-un mod practic, intemeiat, realist.

Afla cum, in paginile care urmeaza.

* In traducere, »mazgileala“. Formd de arta in care cel care deseneaza nu
se concentreaza exclusiv pe desenat si nici nu-si propune sa deseneze ceva
anume. Desenele de tip doodle pot fi reprezentate prin forme simple, obiecte
de baza, linii, cuvinte care se repeta etc. (N. trad.)



Mentalitatea estetica

Lumea e plind de lucruri magice, care asteaptd rabdd-
toare sd ni se ascutd simturile.

AUTOR NECUNOSCUT

Mentalitatea esteticd se referd pur si simplu la felul in care
percepi manifestarile artistice si estetice din jur si la modul
in care le inglobezi aplicat in viata ta.

Cei care au o mentalitate estetica prezinta patru atri-
bute esentiale: (1) sunt extrem de curiosi, (2) le place s
exploreze, fara constrangeri, sub forma de joaca, (3) sunt
extrem de receptivi din punct de vedere senzorial si (4) se
simt atrasi de activitatile creative, in calitate de creatori
si/sau de observatori.

Poetul irlandez John O’Donohue a afirmat la un
moment dat: ,,Arta este esenta constientizarii.“ A avea o
mentalitate estetica inseamna a fi prezent si a trai la unison
cu mediul inconjurator. Mentalitatea esteticd te incura-
jeaza sa fii permanent conectat la experientele tale senzo-
riale si iti permite sa creezi artd si sd apreciezi experientele
estetice — iar acest lucru sfarseste prin a te schimba.
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Te rugdm sd raspunzi la chestionarul care urmeaza.
Aesthetic Mindset Index (Indicele mentalitétii estetice)
se bazeaza pe un instrument de cercetare numit Aesthetic
Responsiveness Assessment (Chestionar de evaluare
a receptivitatii estetice), pe scurt, AReA, conceput de
Ed Vessel si colegii lui de la Max Planck Institute for
Empirical Aesthetics din Frankfurt, Germania, unde Ed
lucreaza ca cercetitor in neurostiinte. Impreuna cu Ed,
am modificat AReA ca sd elaboram indicii suplimen-
tare pentru a-ti examina gandirea esteticd si influenta
pe care o exercita actualmente estetica si arta asupra ta.
Iti sugerdm s raspunzi acum la chestionar si sa-1 repeti
peste o luna sau doud, dupa ce vei fi avut timp sa pui in
aplicare cateva dintre ideile expuse aici. Sigur vor exista
diferente de punctaj.

Citeste afirmatiile de mai jos si incercuieste numarul care
corespunde frecventei cu care ti se aplica, folosind siste-

mul de evaluare urmator.

1 = Niciodata

2 = Rareori
3 = Uneori
4 = Deseori

5 = De multe ori

1. Particip la activitati artistice digitale, muzeale, din
domeniul muzicii, dansului si/sau teatrului.
1 2 3 4 5
2. Atunci cand privesc sau desfasor un act artistic, vad
frumusete.
1 2 3 4 5
3. Muzica md emotioneaza.
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4. Md impresioneaza simetria din lucrarile artistice.
1 2 3 4 5
5. Sculptez, pictez, desenez, mesteresc, produc filme/
imagini video sau fac design.
1 2 3 4 5
6. Atunci cand privesc un act artistic, ma incarc cu
energie pozitiva si md simt inviorat.
1 2 3 4 5
7. Scriu poezii, versuri de cantece, nonfictiune si/sau
fictiune.
1 2 3 4 5
8. Atunci cand privesc o lucrare de arta, inima imi bate
mai tare sau resimt un alt efect fizic.
1 2 3 4 5
9. Imi place si privesc designul clidirilor si al spatiilor
interioare.
1 2 3 4 5
10. Merg la (sau am urmat) cursuri de artd, artizanat,
scriere creativa, estetica etc.
1 2 3 4 5
11. Atunci cand creez sau privesc o lucrare de arta, simt
ca sunt parte din ceva mai presus de mine.
1 2 3 4 5
12. In prezenta unui act artistic, simt o uniune, o
legaturd sau ma simt una cu universul/natura/existenta/
divinitatea.
1 2 3 4 5
13. Atunci cind privesc o lucrare de arta, ma emotio-
nez profund.
1 2 3 4 5
14. Atunci cand creez sau privesc o lucrare de arta, simt
bucurie, seninatate sau am alte emotii pozitive.
1 2 3 4 5
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EVALUAREA REZULTATELOR

Sistemul de evaluare este organizat dupa trei categorii:

Aprecierea estetica este gradul in care o persoand
este receptiva la estetica experientelor si mediului
inconjurator.

Experienta esteticd intensd este gradul in care o per-
soana raspunde de obicei la experientele estetice
intr-un mod intens, spre deosebire de formele mai
obisnuite de apreciere.

Comportamentul creativ reprezintd gradul in care o
persoana manifestd comportamente creative, precum
cele artistice.

Completeazd pasii urmitori ca sa-ti calculezi puncta-
jul individual pentru fiecare dintre aceste arii, precum si
un punctaj cumulativ. Punctajul cumulativ reprezinta un
instantaneu general al receptivitatii estetice.

Punctaje individuale: Adund punctele obtinute la fiecare
dintre intrebarile urmatoare si imparte-le la numarul de
intrebari.

Aprecierea estetica: Intrebarile 1, 2, 3,4, 6,9, 13, 14
impartitla 8 =

Experienta esteticd intensa: Intrebarile 8, 12, 13
impartitla 3 =

Comportamentul creativ: Intrebdrile 5, 7, 10, 11
impartitla 4 =



MENTALITATEA ESTETICA 17

Punctajul cumulativ: Pentru a-ti calcula punctajul cumula-
tiv, adund punctele obtinute la toate cele 14 intrebari indi-
viduale si imparte-le la 14.

impartitla 14 =

Rezultate finale: Ca sa afli la ce nivel se situeaza receptivi-
tatea ta esteticd in sistemul de evaluare individual si cumu-
lativ, foloseste urmatoarea clasificare pentru determinarea
receptivitdtii estetice:

1 Scazut

2 Sub mediu
3 Mediu

4 Peste mediu
5 Ridicat

Spre exemplu, poti sa fii de 3 la aprecierea estetica, de 2 la
experienta estetica intensa, de 5 la comportamentul creativ
si sa obtii un punctaj cumulativ de 4.






Anatomia artei

Existd un dinamism, o fortd vitald, o energie, un imbold
care, prin tine, sunt transpuse in actiune, si cum nu mai
existd — si n-a mai existat vreodatd - altul ca tine, acea
manifestare este unicd.

MARTHA GRAHAM, dansatoare si coregrafa

Am facut o afirmatie indrazneatd in Introducere: am
declarat cd arta si experientele estetice iti vor imbunatati
sdnatatea si starea de bine si-ti vor dezvolta capacitatea de
a invita si de a evolua.

Sa vedem pe ce argumente ne bazam.

Vom incepe prin a-ti prezenta cateva date stiintifice de
bazd, insotite de o prezentare rapida a corpului uman, ca
sa-ti fie clar de ce esti receptiv la artd. Daca vei intelege ce ti se
intampla in interior, vei aprecia mai mult tot ceea ce vei gasi
mai departe in carte, respectiv cum iti sunt afectate corpul si
mintea de arta si estetica. Gandeste-te la capitolul de fatd ca
la un aide-mémoire al legaturii dintre anatomie si artd.

Pentru a intelege natura transformatoare a artei si este-
ticii, este esential sd cunosti mecanismul de functionare a
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simturilor. Daca ai raspuns la chestionarul despre menta-
litatea estetica, ti-ai facut deja o idee despre cum percepi
arta si cat de receptiv esti la manifestarile estetice inconju-
ratoare. Pentru clarificare, iti propunem un exercitiu care
sa te conecteze la experientele senzoriale pe care le traiesti
chiar in clipa de fata.

Pentru inceput, asazi-te intr-o pozitie confortabila.
Inspird pe nas. Ce miros simti? Inchide ochii si concen-
treaza-te exclusiv asupra mirosului. Poate fi aroma cafe-
lei de dimineatd, un iz de vin rosu sau parfumul familiar
al unei lumanéri. Continua sa inspiri. Ce altceva mai
remarci? Daca ai facut o scoald pentru somelieri sau parfu-
mieri, stii ca acele mirosuri initiale sunt notele de varf si ca
dincolo de ele poti identifica multe altele. Poate fi mirosul
de mucegai al unei policioare prafuite sau parfumul incon-
fundabil de pamant reavan care patrunde in camerd prin
fereastra deschisd — mirosul incredibil al ploii care imbiba
un teren uscat.

Din punct de vedere evolutionist, mirosul este cel mai
vechi dintre simturi. Cu peste 400 de tipuri de receptori
olfactivi, ale caror celule se regenereaza la fiecare 30 pana
la 60 de zile, nasul poate sa detecteze 1 trilion de mirosuri.
De fapt, simtul tdu olfactiv e atit de bun, incat reusesti sa
identifici unele mirosuri mai bine decat cainii.

Receptorii olfactivi sunt stimulati de moleculele micro-
scopice eliberate de substantele din jur. Acestea patrund in
nas si se dizolva in mucus intr-o membrand numita epi-
teliu olfactiv, situat la cativa centimetri mai sus de nari, in
cavitatea nazala. De aici, neuronii, sau celulele nervoase,
care reprezinta componentele fundamentale ale creierului
si ale sistemului nervos, trimit axoni, adica fibre nervoase
lungi, catre bulbul olfactiv principal. Odatd ajunsi, axonii
se conecteazd cu celule care detecteazd nuantele distincte
ale mirosului.
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Abia acum lucrurile devin interesante: cortexul olfac-
tiv este localizat in lobul temporal al creierului, care acti-
oneazd asupra emotiilor si memoriei. Asa se explica de ce
mirosul declanseaza instantaneu si profund reactii fizice
si mintale. De pilda, mirosul unui nou-nascut determina
eliberarea de oxitocina, o neuropeptida care activeaza rela-
tionarea, empatia si increderea — nu degeaba oxitocinei i
se mai spune si ,drogul iubirii“ E suficient sa inhalezi un
anumit parfum sau colonie ca sa-ti evoce o relatie de mult
uitatd. Mai multe substante eliberate in timp ce se tunde
iarba stimuleazd amigdala si hipocampul, scazédnd nive-
lul de cortizol si reducénd astfel stresul. Si toate acestea se
datoreaza conexiunii cortex olfactiv-lob temporal.

Asemenea mirosului, si gustul este tot un simt chimic:
alimentele pe care le consumi actioneaza cele peste 10000
de papile gustative, generdnd semnale electrice care por-
nesc din gurd si ajung la o portiune a creierului numita
cortex gustativ. Acesta din urma este responsabil si pen-
tru procesarea experientelor viscerale si emotionale, lucru
care ne ajuta sa intelegem de ce gustul se numara printre
cele mai eficiente senzatii in codificarea memoriei. Este
motivul pentru care nucsoara, cuisoarele si scortisoara au
gust de toamna si vacante de iarnd pentru cei care locu-
iesc in America si Europa, in vreme ce craitele melifere si
citrice au gust de sarbatoare in India, acolo unde florile
comestibile sunt o parte componentd a ceremoniilor de
nunta. Asa se explica de ce, cind simte nevoia de alinare,
Susan gateste reteta de coltunasi cu pui pe care i-o pre-
gatea bunica ei si de ce prajitura cu aluat insiropat si cio-
colatd, inspiratd de budinca densa si cleioasd pe care i-o
facea bunica in fiecare duminicd in copildrie, este manca-
rea preferatd a lui Ivy.

Cu ochii inchisi, indreapta-ti acum atentia asupra
urechilor. Bazaitul dispozitivelor electronice, huruitul
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ventilatorului din laptop, ciripitul pasarilor. Traficul. Ce
se intampla primprejur? Ce auzi in departare? Auzul este
un sistem complex care include procese cerebrale, sisteme
senzoriale si unde sonore.

Poate ca asculti muzica in timp ce citesti acest capitol.
Muzica si sunetul sunt formele de artd cele mai studi-
ate in neuroestetica si, pe parcursul cartii, iti vom ardta
cateva descoperiri interesante. Capacitatea de a auzi este
elaborata si precisd. Sunetele din lumea inconjuratoare
patrund in canalul auditiv, declansand vibratii in tim-
pan. Undele sonore trec prin oscioarele urechii, ajung in
cohlee si imprimad fluidului din cohlee o miscare undui-
toare, ca valurile oceanului. Cohleea este ciptusitd cu mii
de cili, care se activeaza in timpul miscarii fluidului si tri-
mit mesaje catre nervul auditiv, care la randul lui trimite
mesaje creierului. Cortexul auditiv, localizat tot in lobul
temporal, se afld in spatele urechilor — locul in care se for-
meaza $i memoria $i perceptia.

Diferitele tempouri, limbi si niveluri acustice afecteaza
emotiile, activitatile mintale si reactiile fizice.! Cercetatorii
de la Stanford University din California au folosit electro-
encefalograme (EEG) ca sd mdsoare activitatea undelor
cerebrale la persoane care ascultau muzicd cu un ritm de
60 de batdi pe minut si au constatat cd undele alfa din cre-
ier s-au sincronizat cu bdtaile.> Undele cerebrale alfa sunt
asociate cu relaxarea. Un ritm mai lent poate sa sincroni-
zeze undele cerebrale delta, ajutandu-te sa adormi.

Iar nervul auditiv actioneazd in ambele sensuri: poate
sa semnalizeze urechii sa atenueze zgomotele exterioare si
sd se concentreze asupra sunetului perceput de creier ca
fiind important. Asa se explicd de ce e atit de usor sa sperii
din greseala pe cineva adancit in lectura unei carti sau in
contemplarea unei opere de artd — respectivul nu te-a auzit
apropiindu-te.
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Avem tendinta sa asociem sunetul cu lucruri clare si
identificabile: un cantec preferat, timbrul vocii persoanei
iubite, claxonul unei masini. Asa cum vei descoperi in
cartea de fatd, creierul reactioneazd chimic si la frecvents,
vibratie si tonalitate, iar acesti declansatori chimici modi-
fica drastic dispozitia si perceptia, actionand chiar si asu-
pra afectiunilor neurologice si emotionale.

OK, acum deschide ochii. Vei inregistra lumina,
culoarea si obiectele din cdmpul tau vizual. Se estimeaza
ca aproximativ 80% dintre persoanele cu dizabilitati de
vedere disting lumina de intuneric, chiar daca nu pot sa
identifice culori, chipuri sau forme.

Capacitatea de a vedea presupune procesarea luminii
printr-un sistem complex. Ochii functioneaza ca un apa-
rat de fotografiat. Ceea ce vezi este transformat in semnale
electrice de catre fotoreceptori. Nervul optic trimite apoi
aceste semnale catre lobul occipital situat in spatele creie-
rului si le preface in ceea ce vezi. Acesta este locul in care
percepem, identificdm si apreciem obiecte, iar dupa cum
constatd neurocercetdtorii, o portiune a acestui lob - zona
occipital laterala - contribuie la modul in care procesdm si
cream pretuirea estetica a artei.’

Ca sa incheiem caldtoria noastrd senzoriald, te rugam
sd atingi cateva lucruri din preajma ta. Tesdtura asprd a sca-
unului pe care stai, suprafata netedd a mesei. Sau, daca esti
afara, scoarta racoroasd a unui copac sau caldura nisipului
de pe plaja.

Degetele, mainile, degetele de la picioare, talpile si
pielea sunt extraordinar de sensibile si pot sa detecteze
indicii marunte care declanseaza reactii fiziologice si psi-
hice. Picioarele au peste 700000 de terminatii nervoase
care detecteazd in permanenta senzatii fizice. Receptorii
tactili din pielea ta se conecteaza cu neuronii din maduva
spinarii prin intermediul nervilor senzoriali, care ajung
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la talamus, situat in centrul capului, deasupra trunchiului
cerebral.*

Informatiile despre perceptia tactild si texturd sunt
apoi transmise cdtre cortexul somatosenzorial, localizat
in lobul parietal.” Cortexul somatosenzorial este esential
pentru procesarea senzatiilor tactile. Neuronii care pro-
ceseaza senzatiile tactile la nivelul creierului reactioneaza
diferit la diversele caracteristici comunicate de receptori.
Gandeste-te cate adjective folosim ca sa descriem tex-
tura — aspru, moale, bldnos, catifelat — si cat de bogat sen-
zorial este simtul tactil.

Simtul tactil este unul dintre cele mai puternice vehi-
cule de comunicare cognitivd.® A fost printre primele
sisteme senzoriale dezvoltate. Gesturi simple precum
tinutul de mana sau imbratisatul permit schimbul de
emotii si sentimente. Senzatiile tactile au actiune rapida
asupra neurobiologiei si starilor mintale pentru cd elibe-
reaza oxitocina, neurotransmititorul care, asa cum am
mentionat mai devreme, este hormonul iubirii si ciruia
ii sunt atribuite si sentimente precum increderea, genero-
zitatea, compasiunea si anxietatea scazutd. Experimentele
dedicate atingerii umane au demonstrat ca intentia unei
persoane — de a transmite tristete sau fericire, grija sau
entuziasm - poate fi interpretata si copiata de interlocutor
prin intermediul receptorilor senzoriali. Datoritda modu-
lui in care inregistreaza perceptia emotionala la nivelul
creierului, simtul tactil ne permite, literalmente, sa ,vor-
bim"“ unii cu ceilalti.

La fel de interesant este si modul in care senzatiile tac-
tile creeazd amintiri mai clare si mai persistente in compa-
ratie cu alte simturi. Studiile recente au descoperit cd, in
afard de stimularea cortexului somatosenzorial, simtul tac-
til angajeaza regiuni ale creierului care proceseazd semna-
lele vizuale.” Chiar si daca suntem legati la ochi. In cadrul
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unui studiu, participantilor li s-a cerut sa atinga obiecte
casnice obisnuite, ca de pilda linguri, fard sa le vada. Cand
li s-au dat jos legaturile de la ochi si li s-au ardtat doua lin-
guri aproape identice, 73% dintre ei au reusit sa identifice
lingura pe care o atinsesera mai devreme, doar uitandu-se
la ea. Iar amintirea obiectului a ramas intacta chiar si dupa
cateva saptamani.

Mirosul, gustul, vazul, auzul si simtul tactil induc reac-
tii biologice la viteze uluitoare.® Auzul se inregistreaza in
aproximativ 3 milisecunde. Perceptiile tactile se inregis-
treazd in creier in mai putin de 50 de milisecunde. Intregul
tau organism, nu doar creierul, asimileaza fenomenele
exterioare, dar mare parte din acest proces ramane in afara
constientizdrii tale. Specialistii in neurostiinte sunt de
parere ca suntem constienti de numai 5% din activitatea
noastra mintala. Restul trairilor - fizice, emotionale, sen-
zoriale — se intampla dincolo de ceea ce gandim efectiv.
Creierul proceseaza stimuli in mod constant, asimiland
milioane de semnale senzoriale, asemenea unui burete.

Prin urmare, constiinta nu acceseazd toate informati-
ile pe care le proceseaza creierul tau. Procesul de atentie
influenteaza covarsitor stimulii despre care ,,stii“ efectiv ca
se manifesta in exterior si cd actioneazd asupra receptori-
lor senzoriali.

Atunci cand intri intr-o camerd, probabil cd nu evalu-
ezi toate lucrurile la care reactioneaza corpul tau: lumina
raspandita de o veiozd, culoarea peretilor, temperatura,
mirosul, texturile. Poate aveai impresia cd esti un corp
care functioneazd independent de restul lumii, dar de
fapt esti parte din tot ceea ce te inconjoara, interconec-
tat la tot restul lucrurilor. Nu te poti separa de mediul in
care traiesti. Simturile sunt mijlocul si motivul prin care
arta si estetica iti ofera calea perfecta pentru a-ti imbuna-
tati sandtatea si starea de bine. Perceptiile senzoriale sunt
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constante, dar ce se intampla de fapt in creierul tau atunci
cand inregistreaza stimulii respectivi?

LUMEA DIN CAPUL TAU

Imagineaza-ti creierul ca pe un glob pamantesc cu patru
»continente“ de forma neregulatd pe o parte, nedespar-
tite de spatii libere. Apoi vizualizeaza cele patru forme
pe partea cealalta a globului. Altfel spus, creeazd o ima-
gine in oglinda a acestor forme. Acesta este creierul mare.
Este alcétuit din doua emisfere cerebrale, partial conectate
la mijloc prin corpul calos. Acesta asigura transferul de
mesaje intre cele doud jumatati, permitdndu-le sd comu-
nice intre ele. Partea dreapta a creierului controleaza par-
tea stangd a corpului, iar partea stangd, pe cea dreapta.

Asemenea diferitelor continente de pe un glob real,
fiecare dintre regiunile creierului are caracteristici si
functii unice. Pornind din fatd spre spate, creierul mare
este impartit in patru lobi: frontal, temporal, parietal si
occipital.

In mare, lobul frontal este responsabil pentru functi-
ile executive de tipul planificdrii, atentiei si emotiei. Lobul
temporal, acolo unde se afla hipocampul, este responsa-
bil pentru crearea amintirilor. Lobul parietal adaposteste
cortexul somatosenzorial, zona in care se primesc si se
interpreteaza informatii despre senzatii corporale pre-
cum atingerea si durerea. Lobul occipital proceseaza ima-
gini vizuale. Imediat sub lobul occipital, imagineaza-ti un
bulb de forma relativ circulara care reprezintd cerebelul.
Cerebelul controleaza echilibrul, miscarea, coordonarea
si formarea obiceiurilor. Asta inseamna ca cerebelul este
responsabil pentru un tip de memorie procedurala care {i
permite corpului sa repete miscari fara sa fie nevoit s le
reinvete, asa cum se intampla in cazul mersului. Desigur,
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nicio regiune nu functioneaza independent de cele-
lalte. Toate patru coopereaza pentru ca tu sd fii in forma
maxima.

In lobii cerebrali intrd un numar de structuri care alci-
tuiesc impreuna sistemul limbic. Acesta este numit uneori
~vechea” retea cerebrala, care sustine emotiile si compor-
tamentul. Aici isi afld salasul instinctele de fuga, lupta sau
incremenire. In componenta sistemului limbic mai intrd
si structuri responsabile pentru homeostaza, adicd stabi-
litatea interioara a corpului. Sistemul limbic este format
din hipotalamus, care regleazd ritmul cardiac, temperatura
corporalad si tensiunea arteriala. Talamusul transmite toate
informatiile senzoriale cétre creier, cu exceptia mirosului.
Iar formatiunea in formd de migdala este amigdala, a cérei
sarcind este sa detecteze stimulii periculosi si sa actioneze
instantaneu.

Creierul este conectat la trunchiul cerebral, aflat in
legatura cu maduva spinarii. Sistemul nervos autonom
este alcatuit din structuri aflate in componenta creieru-
lui si a maduvei spindrii si are doua parti: sistemul nervos
simpatic si sistemul nervos parasimpatic. Imagineaza-ti-le
ca pe douad benzi pe sosea. Cel dintai te pregateste de acti-
une, stimulandu-ti reactiile de lupta-sau-fugi. Cel din
urma iti controleaza functiile de pauza si repornire, cum
ar fi digestia.

La finalul cartii se gaseste o imagine (imaginea D) a
creierului realizatd de neurocercetatorul si artistul Greg
Dunn, care aratd unde se afla multe dintre sistemele si
regiunile cerebrale despre care vom discuta. O poti con-
sulta de cate ori simti nevoia.

Acum, ca ti-ai facut o idee generald despre cum e
structurat creierul, o sa-ti prezentaim patru concepte care
stau la baza stiintei neuroartei si pe care le vei intalni
pe tot parcursul cartii. Primul este neuroplasticitatea,



28 CREIERUL SUB INFLUENTA ARTEI

sau capacitatea creierului de a crea si recrea conexiuni
neuronale.

PRIMUL CONCEPT FUNDAMENTAL AL NEUROARTEI:
NEUROPLASTICITATEA

Revenind la imaginea creierului sub formd de glob
pamantesc, imagineazd-ti cd acesta este strabatut de
milioane de sosele, autostrazi si poduri, luminate de tri-
lioane de limpi stradale. In unele regiuni, lumina este
extrem de strdlucitoare, in altele, mai slaba. Unele sosele
par abandonate, in vreme ce pe altele traficul pare si fie
intens. Acestea sunt conexiunile neuronale electrice ale
creierului.

Asadar, cum se formeaza acele sosele intens circulate,
sau cdi neuronale, si de ce sunt asa de importante?

IntAmplarea face si cunoastem personal un expert pe
acest subiect. Sotul lui Susan, Rick Huganir, conduce sec-
tia de neurostiinte din cadrul Johns Hopkins School of
Medicine si, in calitate de specialist in neurostiinte, stu-
diaza neuroplasticitatea de peste 40 de ani. La prima lor
intalnire, imediat dupa ce a sarutat-o de noapte buna in
pragul casei, Rick i-a vorbit lui Susan despre studiile lui in
domeniul neuroplasticitatii. Mai tarziu, i-a facut un desen
in care i-a aratat cum sarutul lor i-a reorganizat lui creie-
rul. Din clipa aceea, Susan a stiut ca el este alesul.

Rick a devenit expert in a le explica oamenilor neu-
roplasticitatea, adica abilitatea creierului de a forma si a
reorganiza sistematic conexiunile neuronale. Mai intai de
toate, le cere sa-si imagineze un creier uman - lucru pe
care l-am facut si noi. Faptul ca esti capabil sa extragi o
imagine din memorie si s-o aduci la suprafata este doar
un mic exemplu al uimitoarei capacitati a creierului de a
asimila si de a stoca informatii.



Un ghid competent si practic despre
neuroarte — dacd nu ai intdlnit termenul
pdnd acum, ai si mai multe motive sa te
aldturi acestor autoare geniale in cdldtoria
prin cea mai recentad stiintd despre modul
in care arta transforma creierul si corpul.

Angela Duckworth

Ce este arta? Pentru majoritatea oamenilor, arta este o
formd de divertisment sau chiar un lux. Susan Magsamen
si Ivy Ross ne demonstreazd contrariul: activitdti precum
pictura, dansul, scrierea expresivd, arhitectura si multe
altele sunt un remediu universal si esential pentru fiecare
dintre noi, usor de integrat in viata de zi cu zi.

Suntem in pragul unor transformari culturale in care prin
arte pot fi gdsite solutii eficiente si accesibile pentru sta-
rea noastrd de bine. Autoarele oferd rezultatele unor cer-
cetdri concludente care aratd cd doar 45 de minute de
implicare intr-un proiect artistic reduc nivelul cortizolului,
hormonul stresului, indiferent de gradul de indemaénare
al practicantului, si cd o singurd experientd artisticd pe
lund ne poate prelungi viata cu zece ani. Dezvoltarea
capacitdtilor cognitive, amplificarea invatdrii, stimularea
creativitdtii, imbundtdtirea memoriei, eliminarea stre-
sului sunt doar cateva dintre nenumdratele implicatii si
beneficii terapeutice ale diverselor forme de artd.
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