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Introducere

Al sdu propriu locas isi este mintea
Si doar ea poate din Rai un lad
si-un lad din Rai sé facd.”

John Milton, Paradisul pierdut

Asteptérile sunt ca aerul pe care il respirdm - desi ne insotesc
pretutindeni, rareori suntem constienti de prezenta lor. Poate
trdiesti cu impresia ca organismul tau este rezistent sau, dimpo-
triva, predispus la imbolnaviri. Poate ai senzatia cd esti inzestrat
genetic cu un corp zvelt si atletic sau, din contrd, cu tendinte de
ingrasare. Poate esti convins ca stresul iti afecteaza sanatatea si
cd, dacd nu te odihnesti suficient intr-o noapte, a doua zi vei fi
un zombi ambulant.

Deseori, percepem aceste anticipari ca pe niste adevaruri
obiective, ineluctabile. Insi, asa cum mi-am propus sa demon-
strez in aceastd carte, aceste convingeri in sine sunt cele care
ne modeleaza profund sdnatatea si starea generala de bine, iar
daca vom invata sa ne reconsiderdm asteptarile, atunci efectele
asupra sanatatii, fericirii si productivitatii noastre vor fi cu ade-
varat remarcabile.

Nu ma crezi? Sa ne indreptam atunci atentia catre un fai-
mos studiu realizat de Harvard University. Participantii au

* John Milton, Paradisul pierdut, traducere de Adina Begu, Aldo Press,
Bucuresti, 2004, p. 12. (N. trad.)
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fost cameriste din hoteluri a caror muncé implicd adesea efort
fizic intens, desi nu pare sa semene deloc cu exercitiile pe care
le facem in mod obisnuit la sala de sport. Pentru a le schimba
modul in care isi percep conditia fizica, cercetétorii le-au explicat
cameristelor cd volumul de energie pe care il depun in decursul
unei saptaméni ca sd stearga podelele, sa schimbe asternutu-
rile sau sa mute mobilierul este echivalent cu nivelul de exercitii
recomandat pentru o sdnatate optimd. O luna mai tarziu, dupa
cum au descoperit cercetdtorii, conditia fizicd a cameristelor se
ameliorase considerabil, cu modificari semnificative ale greuta-
tii si tensiunii arteriale. In mod uluitor, faptul ca si-au schimbat
conceptiile privitoare la corpul lor, cumulat cu noile asteptari
legate de munca depusa, le-a adus beneficii fiziologice reale - si
asta fara nicio modificare a stilului de viata.!

Vom descoperi cum astfel de ,.efecte ale anticiparii“ ne pot
influenta susceptibilitatea la boli, abilitatea de a ne mentine o
greutate corporald constantd, precum si consecintele stresului
si ale insomniei atat pe termen scurt, cat si pe o perioada mai
indelungata. Dupd cum demonstreaza si povestea urmatoare,
puterea asteptarilor este atit de intensd, incat poate determina
chiar i numarul de ani pe care-i traim.

* ok

Cam de pe la sfarsitul anilor 1970, la US Centers for Disease
Control au inceput s soseascd rapoarte potrivit cdrora un
numdr ingrijordtor de imigranti laotieni recent sositi in tara
mureau in somn. Acestia erau aproape in exclusivitate barbati,
cu varste cuprinse intre 25 si 45 de ani, majoritatea apartinind
grupului etnic persecutat hmong, care fugiserd din Laos dupa
instaurarea la putere a organizatiei politice comuniste Pathet
Lao. Pentru cei apropiati, singurul semnal de avertisment erau
sunetul specific de sufocare si, ocazional, un icnet, un geamat
sau un strigat. Insd ajutorul de specialitate ajungea, inevitabil,
prea tarziu.
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In ciuda eforturilor, expertii epidemiologi nu au reusit si
gaseascd o explicatie medicala plauzibild pentru acest ,,sindrom
al mortii nocturne subite (SUNDS)". In urma autopsiilor nu
s-au descoperit urme de otravire si nici nu existase ceva neo-
bisnuit in dieta sau in sdnatatea lor mintald. Cu toate acestea,
in punctul maxim, mortalitatea a fost atat de crescutd in randul
tinerilor hmong, incat SUNDS a fost responsabil pentru mai
multe decese decit toate celelalte cauze la un loc. De ce mureau
in somn atatia tineri aparent sdnatosi?

Misterul avea sa fie deslusit de investigatiile intreprinse de
antropologa Shelley Adler. Conform traditiei populare hmong, un
demon malefic numit ,,dab tsog” cutreiera lumea noaptea. Cand isi
alegea o victimd, se intindea peste corpul respectivului, paralizan-
du-l si asfixiindu-l, pAnd ce acesta nu mai putea sa respire.

In tinuturile natale muntoase din Laos, membrii grupului
etnic hmong ii puteau cere unui saman sd le fabrice un colier-ta-
lisman de protectie sau puteau sd sacrifice animale ca sa indu-
plece stramosii sa-1 alunge pe dab tsog. Dar cum acesti oameni
erau in Statele Unite, unde nu existau samani si unde nu puteau
sa practice ritualuri de sacrificiu ca sa induplece stramosii, se
simteau lipsiti de aparare in fata demonului dab tsog. Ca sa le fie
mai usor sa se integreze in cultura americana, multi se converti-
serd la crestinism, neglijand cu totul vechile ritualuri.

Vinovatia simtitd pentru abandonarea traditiilor era in sine
o sursd de stres cronic, responsabild pentru sdnatatea lor precara
per ansamblu. Noaptea insd frica de dab tsog devenea realitate.
Cosmarurile tulburatoare au creat cadrul propice pentru parali-
ziain somn, o conditie in care mintea devine constienta, ca si cum
ai fi complet treaz, dar corpul este incapabil sa se miste. Paralizia
in somn nu este periculoasa ca atare — afecteaza aproximativ 8%
dintre oameni.> Dar imigrantii hmong erau convinsi cd demonul

* In original, Sudden Unexpected Nocturnal Death Syndrome (SUNDS).
(N. trad.)
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dab tsog venea dupa ei, insetat de razbunare. Rezultatul, a con-
chis Adler, era o panica atat de puternica, incat accelera aritmia
cardiaca, ceea ce ducea la stop cardiac.’ Si cu cat numarul dece-
selor crestea, cu atét frica barbatilor hmong devenea mai mare,
escaladidnd pana la un soi de isterie in rdndul populatiei, care e
posibil sé fi cauzat si mai multe decese. Explicatia este actual-
mente acceptata de multi oameni de stiintd.*

In presi, s-a vorbit la vremea respectiva despre ,,primitivismul
cultural al acestor oameni, ,,prizonieri ai trecutului® si ,,condusi
de superstitii si mituri®. In prezent insa, oamenii de stiinta sustin
cd suntem cu totii susceptibili la convingeri la fel de puternice
precum cea in dab tsog. Poate ca nu crezi in demoni, dar con-
ceptiile tale privind conditia fizicd si asteptarile legate de sanata-
tea pe termen lung pot avea consecinte reale asupra longevitatii
tale, inclusiv asupra riscului de a suferi de boli de inima. Aceasta
este puterea uriasa a efectului anticiparii. Abia dupa ce {i validdm
influenta putem incepe sa il folosim in avantajul nostru pentru a
ne asigura o viatd mai lungd, mai sdndtoasa si mai fericita.

Afirmatiile acestea seamdna periculos de mult cu ceea ce
sustin multe carti New Age de dezvoltare personald, cum ar fi
bestsellerul Secretul” scris de Rhonda Byrne si vandut in 35 de
milioane de exemplare. Byrne a popularizat notiunea de ,lege
a atractiei — ideea potrivit cdreia, spre exemplu, dacd te vizu-
alizezi bogat, vei atrage mai multi bani in viata ta. Astfel de
idei sunt purad pseudostiintd, in vreme ce toate descoperirile
din aceastd carte se bazeaza pe experimente solide, publicate in
reviste evaluate inter pares, putdnd fi explicate prin mecanisme
psihologice si fiziologice, precum actiunile sistemului nervos si
ale celui imunitar. Vom afla cum convingerile noastre pot influ-
enta felul in care evolueaza multe aspecte importante ale vietii,
fara sa faca deloc trimitere la paranormal.

* Rhonda Byrne, Secretul, traducere de Mihai Popescu, Adevir Divin,
Brasov, 2007. (N. trad.)
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Poate ca te intrebi cum e posibil ca gandurile noastre — natura
lor - sé aiba un impact semnificativ in haosul lumii moderne.
Am scris o buna parte din aceasta carte in timpul pandemiei
de COVID-19, cdnd multi dintre noi plangeam moartea celor
dragi si ne temeam pentru propriile vieti. A fost o perioadd de
mari tensiuni politice si incertitudini, iar multi dintre noi con-
tinua sa se lupte cu enorme inechitati structurale. Asteptarile si
convingerile personale par sa fie aproape neputincioase in fata
acestor bariere.

Ar fiabsurd sd sustin cd ,,gandirea pozitiva“ are puterea sa eli-
mine toata aceastd nefericire si anxietate — si as fi ultima persoand
care sa pretinda asa ceva. (Studiile stiintifice aduc in continuare
dovezi cd, negand pur si simplu aspectele dificile ale unei situatii,
nu facem decit sa inrdutatim rezultatul.) Cu toate acestea, vom
vedea ca felul in care aborddm dificultatile, precum si impactul
acestora asupra sdnatatii noastre fizice si mintale sunt influentate
in varii moduri de felul in care ne percepem propriile capacitati.
Chiar daca multe dintre crizele actuale sunt mai presus de con-
trolul nostru, modul in care reactiondm la situatiile dificile este
deseori produsul asteptarilor noastre, lucru care, odatd inteles,
ne permite sa ne dezvoltam rezilienta si sa reactionam in cel mai
constructiv mod la problema cu care ne confruntam.

In mod semnificativ - si voi sublinia acest aspect pe tot
parcursul cértii —, efectul anticipdrii descris in aceste capitole se
referd mai degraba la convingeri specifice, si nu la un optimism
sau pesimism general. Inarmat cu informatii stiintifice despre
felul in care asteptérile iti modeleazd viata, vei invata sa-ti
reconsideri si sa-ti reevaluezi gandirea, fard sa te amadgesti sin-
gur si fara sa fii nevoit s te transformi intr-un vesnic optimist.

* ok %

La randul meu, am ajuns sd inteleg puterea pe care o exercita
asteptdrile in urma cu sapte ani, intr-o perioada agitatd a vietii
mele.
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La fel ca nenumarate alte persoane, suferisem si eu de depre-
sie si anxietate, dar in cea mai mare parte a vietii mele reusisem
sd tin piept valurilor de nefericire. Apoi insd, dupd o perioada
cu mult stres, stérile proaste au inceput sé fie din ce in ce mai
intense si sa dureze mai mult, pana in punctul in care au devenit
de nesuportat.

Pentru cd eram familiarizat cu simptomele, am apelat la
ajutorul medicului de familie, care mi-a prescris o cura cu anti-
depresive, insotitd de obisnuitele avertismente legate de efectele
secundare cunoscute, inclusiv migrena. Asa cum era de astep-
tat, dispozitia a parut sd mi se stabilizeze, dar in primele cateva
zile am avut parte de dureri de cap sfredelitoare, de parca cineva
imi strdpungea teasta cu o daltd pentru spart gheata. Durerea
era atat de ascutita, incat eram ferm convins ca se intampla ceva
cumplit cu creierul meu. Ce altceva ar fi putut sd fie acea agonie,
daca nu un avertisment?

IntAmplarea face insd ca incepusem si scriu un articol de
popularizare a stiintei despre efectul placebo (din latinescul ,,voi
placea®, cu sensul ,,voi face bine®). Dupd cum se stie, pastilele de
zahar inactive reduc adesea simptomele si accelereaza vindeca-
rea prin simplul fapt ca pacientul se asteaptd ca medicamentele
sd-i vindece corpul, lucru care coincide cu modificari fiziologice
la nivelul sistemului circulator, al echilibrului hormonal si al
reactiei imunitare.

in timp ce ma documentam pentru articol, am desco-
perit cd multe persoane care iau pastile placebo au parte nu
doar de beneficiile medicamentului care cred ca li s-a pre-
scris, ci si de presupusele reactii adverse — de la greatd, dureri
de cap si lesin pana la scdderi uneori periculoase ale tensi-
unii arteriale. Si cu cat li se mentioneazd mai mult reactiile
adverse, cu atat sunt mai susceptibile sa le manifeste. Aceste
simptome se numesc efecte nocebo (din latinescul ,voi face
rau) si, la fel ca reactiile placebo, nu sunt pur si simplu
»imaginare®, ci sunt rezultatul unor modificéri fiziologice
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masurabile - inclusiv fluctuatii semnificative la nivelul hor-
monilor si al neurotransmitatorilor.

In cazul multor antidepresive, cea mai mare parte a reacti-
ilor adverse sunt mai degraba un raspuns nocebo decat o reac-
tie inevitabild. Cu alte cuvinte, durerea infiordtoare pe care am
resimtit-o in perioada in care am luat medicamente era perfect
reald — doar ca era mai degrabd produsul asteptarilor elaborate
de mintea mea decat reactia chimica efectivd a medicamentelor.
Inarmat cu aceasti noui informatie, in scurt timp nu am mai
simtit nicio durere. Dupd cateva luni de tratament cu antide-
presive (fard reactii adverse), depresia si anxietatea au dispa-
rut. Stiind cd multe dintre simptomele de sevraj pot aparea din
cauza efectului nocebo, am reusit in cele din urma sa renunt la
medicatie.

De-atunci, am urmarit indeaproape studiile legate de capa-
citatea mintii de a ne modela sdndtatea si starea de bine, precum
si capacitatile fizice si mintale. Si este tot mai evident ca reacti-
ile placebo si nocebo la medicamente sunt doar doud exemple
ale modului in care convingerile pot deveni profetii autoimpli-
nite, schimbandu-ne viata in bine sau in rau. In literatura de
specialitate, aceste fenomene poartd denumirea de ,efecte ale
asteptarilor, ,efecte ale anticiparii®, ,efecte Oedip“ (dupa pro-
fetia autoimplinita din faimoasa piesa a lui Sofocle) si ,reactii
ale intentiei“. Pentru simplificare, eu voi folosi denumirea de
»efecte ale anticiparii“ — pentru a descrie toate fenomenele sti-
intifice care stau la baza consecintelor reale ale convingerilor
noastre.

Studiul cu cameristele este doar un exemplu al acestei cerce-
tari de datd recentd, insa existd nenumarate alte descoperiri fas-
cinante. Persoanele care au un somn acceptabil, dar se plang ca
dorm insuficient - cele care supraestimeaza cu mult timpul pe
care il petrec treze si in stare de agitatie in fiecare noapte — sunt
mult mai susceptibile sa se simtd mai obosite si sd se concen-
treze mai putin pe timpul zilei, in vreme ce persoanele care
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dorm putin, dar nu se plang par si nu se confrunte cu efectele
neplacute ale insomniei. Pentru a fi in forma a doua zi, conteaza
nu doar cat am dormit, ci si cat anume avem impresia cd am
dormit noaptea precedenta.

In altd ordine de idei, convingerile legate de consecintele
anxietatii pot modifica reactiile fiziologice la stres ale unei per-
soane, afectindu-i buna functionare fizica si mintala atat pe
termen scurt, cit si pe termen lung. Profetiile autoimplinite
pozitive si negative influenteazd, de asemenea, memoria, pute-
rea de concentrare si starea de oboseala in timp ce efectuam
sarcini mintale dificile, precum si creativitatea in rezolvarea
problemelor. Chiar si inteligenta unei persoane - consideratd
trasdatura imuabila - poate sa creascd sau sa scada in functie de
asteptarile sale.

Aceste descoperiri ii determina pe unii oameni de stiinta
sa puna sub semnul intrebérii limitele fundamentale ale creie-
rului. Dupa parerea lor, dispunem cu totii de rezerve mintale
neaccesate pe care le putem exploata dacd ne insusim mentalita-
tea potrivita. Acest lucru are implicatii imediate asupra muncii,
educatiei si felului in care reactionam in conditii de stres.

Cele mai uluitoare rezultate se referd la procesul de imba-
tranire. Persoanele care au o atitudine pozitiva fatd de batranete
au mai putine sanse sa li se deterioreze auzul, sa dezvolte infir-
mitati sau boli - chiar si Alzheimer - decat persoanele care aso-
ciazd imbitranirea cu senilitatea si dizabilitatea. Intr-un sens
foarte real, suntem atat de tineri pe cit ne simtim.

Asa cum demonstreaza studiul cu cameristele, asteptarile
nu sunt definitive. Odata ce recunoastem puterea pe care o exer-
citd asteptarile asupra vietii noastre, studiul ofera cateva teh-
nici psihologice foarte simple pe care le putem pune in aplicare
pentru a ne imbunatati sinatatea fizicd si mintala si pentru a
ne descatusa intregul potential intelectual. Dupa cum declara
Alia Crum de la Stanford University, una dintre cele mai influ-
ente cercetitoare din domeniu: ,,Mintea noastrd nu este un
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observator pasiv care percepe pur si simplu realitatea asa cum
este; mintea noastra schimba de fapt realitatea. Altfel spus, rea-
litatea de care vom avea parte maine este partial produsul men-
talitatii pe care o avem astdzi.

Asadar, cum reusesc corpul, creierul si cultura sa inter-
actioneze atat de puternic, incat sa genereze profetii autoim-
plinite? Care sunt convingerile si asteptarile care guverneaza
buna noastra functionare fizica si mintald? Si cum putem folosi
aceste descoperiri fascinante spre propriul beneficiu? Acestea
sunt intrebdrile principale la care isi propune sa rdspunda cartea
de fata.

Vom incepe aceastd cdldtorie cu o noud teorie revolutionara
care defineste creierul drept o ,masindrie predictivd® si care
explica cat de pregnant este influentat modul in care percepem
realitatea de catre asteptdrile noastre constiente si inconsti-
ente — incepand cu halucinatiile stranii ale exploratorilor arc-
tici pana la felul in care resimtim durerea si boala. Deloc de
neglijat, aceasta masindrie predictivd ne altereaza si fiziologia
corpului - motiv pentru care vom explora puterea credintei in
medicind, inclusiv o interventie psihologica extraordinar de
simpla care poate accelera recuperarea dupa o interventie chi-
rurgicala. Vom descoperi cum se transmit asteptarile de la un
individ la altul prin contagiune sociald si originile psihosoma-
tice ale multor crize recente de sianatate, printre care cresterea
uluitoare a numarului de alergii alimentare — si cum sa nu devii
la randul tau o victima a efectelor anticiparii.

Vom merge apoi dincolo de domeniul medical si vom inves-
tiga modul in care asteptarile ne influenteaza sanatatea si starea
generala de bine in viata de zi cu zi. Vom vedea cum etichetarea
alimentelor poate modifica modul in care corpul nostru pro-
ceseazd substantele nutritive, cu efect direct asupra dimensiu-
nii taliei, vom afla cum sa ne folosim mintea pentru a elimina
durerea in timpul exercitiilor fizice si pentru a ne imbunatati
performanta sportiva, fira medicamente de tipul steroizilor,
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si cum sa ne schimbam reactia fizica si mintald la stres. Vom
intelege de ce convingerile culturale predominante din tari pre-
cum India sporesc concentrarea si vointa. Vom afla secretele
»supervarstnicilor” de la cea mai béatrdnd dansatoare de salsa
din lume si vom invata despre puterea impresionanta a convin-
gerilor de a incetini ravagiile timpului - inclusiv imbatranirea
celulelor individuale. In cele din urma, ne vom intoarce la indi-
genii hmong si vom descoperi cum povestea lor ne poate ajuta
sa ne cream propriile profetii autoimplinite.

La finalul fiecdrui capitol, vei gasi rezumate ale tehnicilor
prin care poti sa folosesti efectul anticiparii pentru avantajul
personal. Desi diferite ca structura, toate vor functiona mai bine
prin repetitie si practicd. Te incurajez sd le abordezi cu mintea
deschisa - sa testezi principiile in situatii in care te simti in lar-
gul tdu, astfel incat s fii sigur cd vei face progrese, oricat de mici.
Chiar daca e tentant sa treci direct la partea cu sfaturile practice,
efectele anticiparii sunt de obicei mai puternice dacé intelegi
stiinta din spatele succesului lor. Cu cat procesezi mai profund
informatiile, cu atat beneficiile vor fi mai mari - asadar, poate
nu ar fi rdu sa notezi modurile specifice in care speri sd le aplici
in viata ta. Daca vrei sd-ti impértdsesti rezultatele pe retelele
de socializare, o poti face folosind hashtagul #expectationeffect
sau incarcandu-le pe site-ul expectationeffect.com, pe care il voi
actualiza periodic. Unele studii sustin cd daca impartasesti un
efect al anticiparii cu ceilalti - si dacd le asculti la randul tau
experientele —, puterea acestuia ar putea creste.

Sa fim bine intelesi: de una singurd, mintea ta nu poate sa
faca miracole - nu poti sa-ti imaginezi pur si simplu stive de
bani si sd te gandesti cd esti bogat sau sa te vindeci de o boald
terminala prin vizualizare pozitiva. Dar asteptarile si convinge-
rile tale au puterea sd-ti influenteze viata - i chiar o fac deja - in
numeroase alte moduri puternice si surprinzétoare, iar daca vrei
sa afli cum sa le folosesti in avantajul tau, citeste mai departe.
S-ar putea sd te uluiasca potentialul tau de schimbare personala.
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Cum pot convingerile
sa-ti modeleze realitatea

Mai erau doar cateva nopti pand la Craciun, iar dronele pareau
sa fie pretutindeni si nicdieri in acelasi timp.

Tragedia a inceput la ora 21:00, in data de 19 decembrie 2018,
atunci cand un agent de securitate de la Aeroportul Gatwick
din Londra a semnalat prezenta a doua dispozitive aeriene auto-
nome - unul care zbura in zona gardului de delimitare si unul,
in interiorul complexului. Pista a fost curand inchisa de teama
unui atac terorist iminent. La urma urmei, trecusera doar 19
luni de la atacul islamist cu bomba de la Manchester Arena si,
conform rapoartelor, gruparea ISIS plinuia sa foloseasca drone
comerciale ca sa transporte explozibili.

In urmitoarele 30 de ore haosul a escaladat, iar aeroportul
a intrat in stare de urgenta dupa ce zeci de alte drone au conti-
nuat sa fie reperate. Cu toate acestea, oricat s-au straduit, agentii
de securitate si politistii nu au reusit sa localizeze dronele, care
péreau sd dispard imediat ce erau observate. Si mai uimitor era
faptul ca cei care le manevrau pareau sa fi descoperit o modali-
tate de a evita sistemul militar de identificare si dezactivare, care
nu a detectat nicio activitate neobisnuitd in zond, in ciuda unui
total de 170 de rapoarte de observare. Stirea a ajuns curdnd in
presa internationala, care a avertizat cd ar putea avea loc atacuri
similare si in alte tari.
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In 21 decembrie, la ora 6:00, amenintarea pirea si fi dis-
pérut in sfarsit, iar aeroportul si-a reluat activitatea. Indiferent
cine a orchestrat atacul - fie el terorist sau farsor —, acesta si-a
atins scopul de a crea haos, intrerupand célatoriile a 140000 de
pasageri si ducand la anularea a peste 1000 de zboruri. Desi a
promis o recompensa substantiald, politia nu a descoperit fap-
tasul si nu exista nici mécar o singurd fotografie care sa ateste
atacul - motiv pentru care unele persoane (inclusiv din cadrul
politiei) au pus la indoiala insasi existenta dronelor.! Chiar dacd
la un moment dat a existat o drona in perimetrul aeroportului,
este evident cd majoritatea reperarilor au fost false, iar haosul
ulterior a fost aproape sigur inutil.

Dat fiind ca rapoartele au provenit din mai multe surse,
putem sa eliminam linistiti posibilitatea ca intamplarea sa fi
fost un soi de minciuna sau conspiratie. In schimb, evenimentul
demonstreaza puterea asteptarilor de a ne modifica perceptia
si — ocazional — de a crea o viziune asupra unei realitdti complet
false.

Tot mai multi specialisti in neurostiinte definesc creierul ca
pe o ,masindrie predictiva“ care creeaza o simulare elaboratd a
lumii, bazdndu-se in egald masura pe asteptarile si experientele
anterioare, cat si pe informatiile brute, asa cum sunt ele per-
cepute de simturi. De cele mai multe ori, pentru majoritatea
oamenilor, aceste simuliri coincid cu realitatea obiectiva, insa
uneori se pot indeparta de ceea ce se intampla de fapt in lumea
fizica.?

Cunoasterea existentei masinariei predictive poate explica
totul, de la reperdrile-fantoma péana la deciziile dezastruoase
ale arbitrilor sportivi si aparitia misterioasa a unor drone ine-
xistente pe cerul noptii de iarna. Ne ajuta sa intelegem de ce
brandul unei beri ii poate schimba gustul si ne demonstreaza
de ce, pentru cineva care suferd de o fobie, lumea pare mult
mai infricosdtoare decit este in realitate. Aceastd noud teo-
rie a creierului, importanta si unificatoare, pregiteste terenul
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pentru toate efectele anticipdrii pe care le vom analiza in car-
tea de fata.

ARTA DE A VEDEA

Semintele acestei conceptii extraordinare despre creier au fost
sadite la mijlocul secolului al XIX-lea de citre polimatul german
Hermann von Helmbholtz. Studiind anatomia globului ocular,
el a descoperit cé tiparele de lumina care ajung la retind sunt
derutante si nu ne ingaduie sa identificam ceea ce ne incon-
joard. Lumea tridimensionala — cu obiecte la distante variate si
unghiuri nefiresti - a fost aplatizata pe doud discuri bidimensio-
nale, rezultand contururi obscure si suprapuse, dificil de inter-
pretat. Si, in functie de sursa de lumind, acelasi obiect poate sd
reflecte culori foarte diferite. Dacd, spre exemplu, citesti aceastd
carte in formatul ei fizic intr-o camera, la asfintit, pagina va
reflecta mai putind lumina decét o pagina gri-inchis aflata direct
in lumina solard - si totusi, in ambele cazuri, paginile par albe.

Dupa pérerea lui Helmholtz, creierul se bazeaza pe experi-
ente trecute pentru a ordona haosul vizual si pentru a gasi cea
mai buna interpretare posibild a lucrurilor pe care le receptio-
neazd, prin intermediul unui proces pe care l-a numit ,,deductie
inconstientd“. Avem impresia ca vedem lumea nefiltrata, insd
Helmholtz sugereaza ca vederea este de fapt modelata in ,,fun-
dalul intunecat® al mintii, bazdndu-se pe ceea ce presupune
mintea cd e cel mai probabil sa se afle in fata ta.’

Teoriile de optica ale lui Helmholtz i-au influentat pe artistii
postimpresionisti precum Georges Seurat®, dar ideea a inceput
sa prindd cu adevarat contur in domeniul neurostiintelor abia
in anii 1990, dovezile atestand faptul ca predictiile creierului
influenteaza fiecare etapd a procesirii vizuale.’

Inainte de a intra intr-o incapere, creierul tau a ficut deja
multe simulari in privinta alcatuirii acesteia, pe care le compara
apoi cu realitatea. Uneori, predictiile au nevoie de recalibrare
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pentru a se potrivi mai bine cu informatiile inregistrate de retina;
alteori, creierul are atit de multa incredere in predictiile sale, incét
alege sa atenueze unele semnale si sa le accentueze pe altele. Dupa
nenumarate repetari ale acestui proces, creierul ajunge la ,cea
mai buna estimare® a scenei. Dupa cum afirma Moshe Bar, neu-
rocercetator la Bar-Ilan University din Israel, cdruia i se datoreaza
mare parte dintre descoperirile legate de aceasta teorie: ,Vedem
mai degraba ceea ce prezicem decét ceea ce exista cu adevarat.

Ipoteza este in prezent sustinutd de o multime de dovezi,
furnizate inclusiv de anatomia creierului. La o analizd a circui-
telor cortexului vizual situat in partea din spate a capului, des-
coperim ca nervii care preiau semnalele electrice de la retind
sunt in mod evident depdsiti numeric de conexiunile neuronale
care alimenteazi predictiile din alte regiuni ale creierului.® In
ceea ce priveste informatiile pe care le oferd, ochiul este un ele-
ment relativ mic (dar, fireste, esential) al vederii noastre, in timp
ce restul lucrurilor pe care le vedem sunt create ,,in partea intu-
necata’, in interiorul craniului nostru.

Maisurand activitatea electricd a creierului, neurocerceta-
torii precum Bar pot sd urmareasca efectele predictiilor noas-
tre in timp real. El a observat, spre exemplu, ca semnalele din
regiunile frontale ale creierului - implicate in formarea astep-
tarilor - sunt transmise inapoi cétre cortexul vizual in etapele
timpurii ale procesului vizual, cu mult inainte ca imaginile sa
apard in constiinta noastrd.’”

Motivele pentru care am evoluat sa vedem lumea in acest fel
sunt nenumarate si indreptatite. Ca sa-1 mentionam doar pe cel
mai important, folosirea predictiilor pentru a indruma vederea
ajutd creierul s reduca volumul de informatii senzoriale pe care
il proceseaza efectiv, astfel cd se poate concentra pe detaliile cele
mai importante - lucrurile cele mai surprinzdtoare, care nu se
incadreazd in simulérile curente.

Asa cum a afirmat Helmholtz initial, capacitatea creierului
de a se baza pe predictii ne poate ajuta, de asemenea, sa facem
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fata unor ambiguitati colosale.® Daca te uiti la imaginea urma-
toare — o fotografie reala, desi de slabd calitate, decolorata -,
probabil ca vei reusi cu greu sa identifici ceva inteligibil.

Cu toate acestea, dacd iti sugerez sa identifici o vaca - cu fata
spre tine, cu capul sdu mare indreptat spre stanga imaginii -, vei
constata cd parcd ,te luminezi® si, dintr-odatd, imaginea nu mai
e total lipsitd de noima. In acest caz, procesarea predictivi a cre-
ierului tau si-a reajustat tiparele mintale pentru a folosi informa-
tia suplimentara, transformand imaginea in ceva care are sens.

Sau ce vezi cand te uiti la urmatoarea imagine? (Priveste cel
putin zece secunde inainte de a trece mai departe.)
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Dacd esti ca mine, in prima faza iti va fi foarte greu sd distingi
ceva specific. Dar daca ti-as spune ca este vorba despre un ani-
mal de companie cunoscut? Daca nici asa nu deslusesti nimic,
vezi imaginea originald (pagina 44). Acum ar trebui sa fie mult
mai clar i asta se datoreaza predictiilor actualizate ale creierului
tdu, care gaseste brusc logica in haos.” Odata ce vezi, ti se pare
aproape imposibil de crezut ca imaginea ti-a fost neclard - iar
efectul acelor predictii actualizate este de duratd. Chiar daca te
uiti din nou la imagine peste un an, sunt mult mai multe sanse
sa o intelegi decat atunci cand ai vazut prima datd petele inin-
teligibile de alb si negru.

Creierul se va folosi de orice informatie contextuala dis-
ponibild pentru a-si rafina predictiile — cu consecinte imediate
asupra lucrurilor pe care le vedem. (Daca ai fi vazut fotografia
intr-un pet shop sau in cabinetul unui chirurg veterinar, ar fi
fost mai probabil sa identifici cainele de la prima vedere.) Pana
si perioada anului poate influenta felul in care creierul tau pro-
ceseazd imaginile ambigue. Spre exemplu, doi oameni de stiintd
elvetieni au stat la intrarea principald a Gradinii Zoologice din
Ziirich si i-au intrebat pe vizitatori ce vad in timp ce se uitau la
o versiune a unei faimoase iluzii vizuale ambigue:

In octombrie, aproximativ 90% dintre vizitatori au spus ca vad o
pasdre cu capul intors spre stinga. De Paste insd, numarul aces-
tora a scazut la 20% - majoritatea au vdzut un iepure cu capul
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intors spre dreapta. Dintre copiii sub 10 ani, pentru care iepu-
rasul de Paste are o insemnatate aparte, aproape 100% au vazut
un iepure in weekendul din vacanta de sarbétori. Masinaria
predictiva a cantarit relevanta fiecarei potentiale interpretari a
imaginii ambigue, iar anotimpul a reusit s incline balanta - cu
un efect tangibil asupra experientei vizuale constiente.'

In prezent, este cunoscut faptul ci influenta de tip
»top-down* pe care o exercita asteptérile creierului nu se limi-
teazd la vedere, ci guverneaza toate tipurile de perceptii sen-
zoriale. Si este incredibil de eficientd. Sa presupunem ca te afli
la volanul masinii intr-o zi cetoasa: daca esti pe o rutd cunos-
cutd, experientele anterioare iti vor ajuta creierul sa distingd un
indicator rutier sau o altd masina, astfel incat s nu fii implicat
intr-un accident. Sau imagineaza-ti ca incerci sa descifrezi sen-
sul cuvintelor unei persoane in timpul unei conexiuni telefo-
nice neclare. Vei reusi mult mai usor sd faci asta dacd esti deja
familiarizat cu accentul si cadenta vocii vorbitorului, datoritd
masinariei predictive.

Abilitatea de a prezice efectele miscarilor ii permite creie-
rului sa atenueze simtul tactil atunci cAnd pértile corpului nos-
tru intrd in contact una cu cealaltd, tocmai ca sa nu ne speriem
atunci cand ni se freacd picioarele intre ele sau cand ne atin-
gem corpul cu bratul. (Acesta este si motivul pentru care nu ne
putem gadila singuri.) Erorile care survin in simularile interi-
oare explicd si motivul pentru care cei carora li se amputeaza un
membru continud sd simta durerea in cel lipsa - creierul nu si-a
actualizat in intregime harta corpului si prezice in mod eronat
cd membrul respectiv resimte o durere acuta.

Inevitabil, creierul va face simuldri usor eronate ale lumii
inconjurdtoare — un obiect pe care-l confunddm initial cu

* Metoda prin care individul isi formeaza o vedere de ansamblu asupra
unei situatii pornind de la baza de cunostinte, experientele si schemele mintale
deja existente, pentru a anticipa ceea ce urmeaza s se intimple. (N. trad.)
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altceva sau o propozitie pe care o intelegem gresit si al carei
sens se lamureste curand. Cu toate acestea, din cand in cind,
simularile se abat grav de la realitate, cu asteptdri exagerate care
evoca iluzii ale unor lucruri ce nu existd in lumea reala — cum ar
fi dronele care survoleaza cel de-al doilea cel mai mare aeroport
din Marea Britanie.

Intr-o extraordinara demonstratie a acestei posibilititi,
participantilor li s-a cerut sd urmareasca un ecran cu puncte
gri plasate aleatoriu (precum ,,puricii“ de pe ecranul unui tele-
vizor analogic dereglat). Cu ajutorul unei sugestii potrivite, au
putut fi influentati sd vada chipuri in 34% dintre cazuri, desi nu
era nimic de vazut acolo in afara de paraziti vizuali aleatorii.
Asteptandu-se sa distinga un chip, creierul a conturat anumite
tipare de pixeli in marea de gri, dindu-le oamenilor impresia
cd deslusesc o imagine relevantd cu o frecventa uluitoare. Ba
mai mult, tomografiile care au inregistrat procesul au aratat ca
creierul formeazd aceste halucinatii in timp real, participantii
demonstrand o activitate neuronala accentuatd in regiunile aso-
ciate in mod obisnuit cu perceptia fetelor."! Fara doar si poate, sa
vezi nu inseamna sa crezi — sd crezi inseamnd sd vezi.

Sa crezi mai inseamna si sd auzi. Cativa cercetatori olandezi
le-au spus unor studenti cé e posibil sa audd acordurile vagi ale
piesei ,White Christmas® interpretate de Bing Crosby, integrate
intr-o inregistrare de zgomot alb. In ciuda faptului ci, obiectiv
vorbind, nu exista nicio nota muzicala acolo, aproape o treime
dintre participanti au declarat cd au auzit cantecul. Convingerea
inoculata legatd de ceea ce urmau si auda i-a facut pe studenti
sd proceseze diferit zgomotul alb, accentudnd unele elemente si
reducéndu-le la tacere pe altele, pana cand a inceput sa li se para
ci il aud pe Crosby cantand. In mod interesant, un studiu ulte-
rior a descoperit cd halucinatiile auditive de acest gen sunt mai
des intalnite atunci cAnd suntem stresati si am consumat cofeind,
consideratd a fi o substanta usor halucinogena care poate deter-
mina creierul sa aibd mai multa incredere in predictiile sale.?



Stiai cd persoanele care cred cu tarie ca imbatranirea aduce
intelepciune traiesc mai mult? Ca talismanele imbunatatesc
intr-adevar performanta sportiva? Ca administrarea unui
placebo, chiar daca stii ce este, iti poate ameliora sandtatea?

Sunt doar cateva exemple care ilustreaza puterea colosala a
efectului anticipérii - ceea ce credem ca se va intampla are
puterea de a schimba cursul evenimentelor. Efectul anticipdrii
este o incursiune in laboratoarele de neurostiinte ale prezen-
tului, care demonstreaza ca felul in care gindim ne mode-
leaza fiecare aspect al vietii si ca in creier se afla cheia pentru
deblocarea intregului nostru potential.

Reunind studii de caz fascinante si concluzii ale unor
cercetari inedite, Efectul anticiparii dezvaluie noi tehnici pe
care le putem folosi ca sa ne imbunatatim conditia fizica, pro-

ductivitatea, inteligenta, sandtatea si, poate, sa atingem fericirea.
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