Emotiule s1 Paradoxul Timpului

Arhitectura Timpului Simtit: Cum Emotia Sculpteaza Fiecare Secunda
de Bralgei Shackry

Concluzie si spoiler:

TIMPUL ESTE RELATIV, IAR CORPUL UMAN ESTE DIRECT INFLUENTAT DE EMOTIILE PE
CARE LE TRAIM. POTI SA-TI ACCELEREZI DEGRADAREA SAU SA O AMANI. FIl ATENT LA
TIPUL DE EMOTIE PE CARE IL ALEGI. TOTUL ESTE O ALEGERE. ALEGE CU
INTELEPCIUNE.

TIMPUL ESTE CEVA CE NU POTI RECUPERA, DAR IL POTI GESTIONA CU INTELEPCIUNE
DACA INTELEGI CUM FUNCTIONEAZA.

SPER CA ACEST MATERIAL TE VA FACE SUFICIENT DE CURIOS SA CITESTI ARTICOLUL
IN INTREGIME... VIATA SI TIMPUL TAU DEPIND DE ASTA.

Prefata: Timpul Nu Este Ce Crezi Tu

Modul in care percepem timpul, modul in care corpul interpreteazd timpul, este condus de
emotiile prin care trecem. Acesta nu este un concept abstract — este stiintd reala... asa ca
permite-mi sa intru Tn aceasta enigma.

Existd o intrebare care sund simplu, pana cand stai cu adevdrat sa te gandesti la ea: Cine a
condus masina?

Probabil ai trait asta. Esti pe un drum familiar, cufundat intr-o conversatie telefonica sau
pierdut in gnduri. Inchizi telefonul. Privesti in jur. Esti deja acasd — sau deja trei iesiri mai



departe decat trebuia sa virezi. Masina nu s-a condus singura. Fiecare schimbare de banda a
fost executata. Fiecare indicator de stop a fost citit si respectat. Fiecare pieton a fost evitat.
Mainile tale au intors volanul. Piciorul tau a apasat pedalele. Ochii tai au scanat oglinzile.

Si totusi — tu nu erai acolo.

Aceasta nu este o defectiune. Aceasta nu este o eroare. Aceasta este sistemul implicit al
creierului — ceea ce neurologii numesc Sistemul 1, arhitectura rapida, automata, inconstienta
care gestioneaza comportamentul invatat — ruland un proces de fundal complet operational
in timp ce mintea ta constientd era in altd parte. Ganglionii bazali si retelele motorii
subcorticale pot executa secvente complexe, antrenate, fara nicio contributie din partea
cortexului prefrontal. Fara permisiunea ta. Fara a lasa o urma in memorie.

Acest singur fapt contine un univers de implicatii despre modul in care experimentdm timpul.

Deoarece daca creierul poate rula intregul act fizic de a conduce o masina fara a lasa nicio
amintire constientd — ce altceva face in mod invizibil? Si dacd memoria este modul in care
construim simtul duratei unui eveniment, atunci ce se intampla cu timpul cand nu suntem
prezenti In propria noastra viata?

Despre asta este acest articol. Dar merge mult mai departe decét plangerea obisnuita ca
,timpul zboara". Ceea ce urmeaza este o incercare de a cartografia intregul spectru emotional
al timpului — cum diferitele stari psihologice nu doar schimba starea noastra de spirit in timp
ce timpul trece, ci construiesc efectiv versiuni diferite ale timpului Tnsusi.



Partea Intai: Creierul Nu Are Ceas

Primul lucru de inteles este cd timpul, asa cum 1l simti, nu este masurat. Este asamblat.

Nu existd niciun organ 1n corp dedicat perceperii timpului in modul in care ochiul percepe
lumina sau urechea percepe sunetul. In schimb, creierul reuneste un simt al duratei dintr-o
combinatie de surse: densitatea memoriei, intensitatea emotionald, semnalele corporale si
activitatea cortexului insular — o regiune care serveste drept hub de integrare a creierului
pentru perceptie interioara, senzatia continua a stdrilor interne ale corpului.

Neuro-specialistul Marc Wittmann, a carui carte Felt Time (Timpul Simtit) este printre cele
mai riguroase tratamente ale acestui subiect, a petrecut decenii cartografiind acest teritoriu.
Concluzia sa este izbitoare: timpul subiectiv emerge prin senzatiile corporale in continua
schimbare si emotiile conexe. Simtim trecerea timpului chiar si atunci cand inchidem ochii
sau ne acoperim urechile, deoarece simtul corpului raimane mereu prezent. Elimina tot inputul
senzorial extern, si timpul tot continud — deoarece corpul continua sa-si transmita starea
interna, iar creierul continua sa o citeasca.

Aceasta inseamna ca emotia nu este ceva care se intdmpla induntrul timpului. Emotia este
materia prima din care este construit timpul.

Schimba emotia. Schimba timpul.

Acesta nu este o metafora. Este neurobiologie. Siimplicatiile sunt radicale.

Partea a Doua: Spectrul Emotional al Timpului

I. Frica Acutd — Lumea Se Opreste



Oricine a fost Intr-un accident grav stie acest sentiment. Masina incepe sa alunece.
Motocicleta intrd in forma instabild sau tunel vizual din cauza vitezei. Zmeu-ul intrd intr-o
miscare necontrolata de kite-loop si te trage sub apa intr-un traseu extrem de periculos.
Conditii de viatd sau moarte sunt declansate. Si apoi — cumva — totul incetineste. Toate
acestea mi s-au intamplat mie. Experienta traita.

Aceasta se numeste tahipsihie si este unul dintre cele mai consecvent raportate fenomene in
situatii de pericol extrem din toate culturile, de-a lungul secolelor, din toate disciplinele. in
momentul fricii acute, concentrate, timpul pare sa se intindd. Evenimente care au durat poate
trei secunde simt cd au durat treizeci.

Mecanismul este neurologic si precis. Amigdala — centrul de detectare a amenintarilor al
creierului — inunda sistemul cu adrenalina si norepinefrind. Aceasta crestere dramatica a
starii de alertd a creierului si focalizeaza atentia la un punct de ac. Simultan, amigdala face ca
amintirile sa fie codificate la o addncime si rezolutie extraordinare. Mai multe detalii sunt
captate pe unitatea de timp. Mai multe cai neuronale sunt activate si intarite. Mai multe
,,cadre" sunt scrise In memorie.

Cand creierul reconstruieste ulterior ce s-a intamplat, interpreteaza densitatea experientei
codificate ca durata. Multe cadre inseamnd un eveniment lung. Si astfel trei secunde ale unui
accident de motocicleta devin o secventa vie, aproape cinematografica — fiecare senzatie
distincta, fiecare detaliu clar, intregul lucru simtindu-se imposibil de lung.

Dar iata ce este crucial: acest efect de intindere a timpului nu este doar un efect secundar al
fricii. Este un mecanism de supravietuire de o precizie extraordinard. Acea incetinire
subiectiva creeaza spatiu — spatiu cognitiv, spatiu motor — in care mintea experimentata,
antrenatd poate interveni. Kite-boarderul sub apa poate evalua liniile. Soferul poate identifica
calea de evacuare. Luptatorul poate gasi deschiderea.

Creierul, in cele mai extreme momente ale sale, cumpara timp pe care fizica nu il ofera.

[I. Anxietatea Cronica — Anii Dispar

Acum gandeste-te la ce se Intdmpla nu in momentul unic acut de teroare, ci in lunile si anii de
ingrijorare persistentd de intensitate scazuta care caracterizeaza viata moderna.

Aici opereazd ceva mult mai insidios.

Frica acuta incetineste timpul prin cresterea rezolutiei experientei. Anxietatea cronica face
opusul — nu prin incetinirea tuturor lucrurilor, ci prin a face totul invizibil. Mintea anxioasa
este o minte perpetuu orientata spre un viitor care nu a sosit incd, sau un trecut care nu poate
fi schimbat. Nu este niciodata pe deplin aici. Scaneaza, monitorizeaza, repetd, se pregateste.
Momentul prezent nu este trait — este tranzitat.

Iar ceea ce nu este trait nu este codificat. Ceea ce nu este codificat nu lasa nicio amintire.
Ceea ce nu lasa nicio amintire nu produce nicio simtire a duratei.

Conditiile psihopatologice precum anxietatea si depresia sunt direct asociate cu perceptia
alteratd a timpului, reflectdnd perturbari ale proceselor interoceptive si afective prin care
creierul construieste in mod normal durata simtitd. Transcriptul care a inspirat acest articol o
descrie viu: lunea apare, si apoi inainte sa-ti dai seama, este din nou luni. Nu pentru ca viata
este buna si esti ocupat si absorbit. Ci pentru ca nimic nu a aterizat. Nimic nu a ldsat o urma.
Saptamana s-a evaporat fara sa fi fost locuita.

Cercetarile confirma ca ultimele doud decenii au creat exact aceastd conditie la scara
civilizationald — niveluri ridicate de incertitudine globala si personald, cicluri rapide de stiri,
un zumzet constant de amenintare de intensitate scazutd. Rezultatul este o societate care



experimenteaza timpul ca accelerand, nu pentru ca calendarul se misca mai repede, ci pentru
ca din ce in ce mai putine momente sunt pe deplin traite. Adultii de patruzeci de ani se trezesc
simtind ca ultimii lor 20 de ani lor au disparut cumva — nu pentru cd dormeau, ci pentru ca
anxietatea 1i facuse pe jumatate prezenti timp de ani la rand.

Tragedia nu consta doar in timp pierdut in abstract. Este ca mintea anxioasa, incercand sa se
protejeze Tmpotriva suferintei viitoare, consuma prezentul — singurul lucru real care exista
— si lasa in urma o viata care, in memorie, se simte mai scurtd decat a fost.



I11. Starea de Flow — Prezentul Se Extinde Fara Limita

Two Architectures of Consciousness

The anxious mind vs the flow mind

The Anxious Mind The Flow Mind

PAST : NOW

fully inhabited

rich memories formed

o @ o

No memories formed. Dense memories. Expanded life.

Years disappear without trace The present is timeless

Aici este locul unde stiinta devine nu doar interesantd, ci cu adevdrat transformatoare.

Mihaly Csikszentmihalyi a identificat starea de flow in anii 1970. Steven Kotler si Jamie
Wheal de la Flow Genome Project (https://www.flowgenomeproject.com/) au petrecut
deceniile urmatoare cartografiind neurobiologia sa si facand-o accesibila oricui este dispus sa
depuna efortul. Ceea ce au descoperit — confirmat de cercetari peer-reviewed incluzand
articolul lui Kotler din 2022 in Neuroscience and Biobehavioral Reviews — este cd flow-ul
nu este o dispozitie psihologica vaga. Este o stare cerebrald specifica, reproductibila,
masurabila, cu o semndturd neurochimica si structurald precisa.

In flow, cortexul prefrontal sufera ceea ce se numeste hipofrontalitate tranzitorie — o
reducere temporard si dramatica a activitatii. Aceasta conteazd enorm, deoarece cortexul
prefrontal este regiunea cerebrala responsabild pentru automonitorizare, critica interioara,
ruminare despre trecut si viitor si — critic — urmadrirea constienta a timpului.

Cand se linisteste, criticul interior tace. Viitorul inceteaza sa tragd. Trecutul inceteaza sa
bantuie. lar timpul, ca recipient, inceteaza sa existe.

Ceea ce umple spatiul este experienta purd a momentului prezent. Creierul elibereaza o
cascada de sase neurotransmitdtori simultan: norepinefrina si dopamina strang focalizarea si
ascutesc recunoasterea tiparelor; endorfinele elimind senzatia de disconfort fizic; anandamida
— molecula supranumita ,,substanta fericirii" — promoveaza gandirea laterala si, crucial,
reduce frica; iar serotonina livreazad bucuria retrospectiva a satisfactiei profunde. Acest
cocktail neuroquimic nu te face doar sa te simti bine. Reconfigureaza ceea ce este posibil din
punct de vedere cognitiv. Recunoasterea tiparelor se extinde. Conexiunile creative se
inmultesc. Performanta fizica depaseste ceea ce mintea constienta crede ca este posibil.


https://www.flowgenomeproject.com/

Kotler si Wheal descriu patru caracteristici distinctive ale acestei stdri, pe care 0 numesc
ecstasis — termenul grecesc pe care Platon 1-a folosit pentru dizolvarea constiintei obisnuite.
Cele patru sunt: Lipsa de Sine (Selflessness), Atemporalitate (Timelessness), Efort Zero
(Effortlessness) si Bogatie (Richness). De remarcat ca Atemporalitatea nu este accidentala.
Este structurala. Urmeaza inevitabil dezactivarea cortexului prefrontal. Timpul nu este
ignorat in flow. Masindria care construieste perceptia timpului a fost temporar suspendata.

Iar ceea ce ramane nu este un gol. Ceea ce ramane este ceva ce, pentru cei care l-au
experimentat cu adevarat, este aproape imposibil de descris celor care nu l-au trait. Cea mai
buna analogie ar putea fi aceasta: constiinta obisnuitd este alb-negru, cu rezolutie scazuta,
usor neclard. Flow-ul este 4K, uneori 8K — fiecare detaliu hiper-prezent, campul senzorial
cumva mai larg si mai clar simultan, lumea mai reald decat pare In mod normal, nu mai putin
reala.

Aceasta nu este halucinatie. Acesta este ceea ce poate face creierul cand masinaria sa
generatoare de zgomot, de automonitorizare, care bantuie trecutul si se teme de viitor, se
retrage.

Am trait aceasta STARE DE FLOW de multe ori. Din fericire, comparativ cu experientele
altora, am trdit sa povestesc. In aceste situatii, daca starea de flow nu este declansata, mori
sau esti grav ranit. Nu este ceva cu care sa te joci, dar eu sunt un biohacker si imi imping
limitele.

IV. Plictiseala si Privarea de Noutate — Marele Paradox

Existd o a patra stare care meritd examinata, partial pentru ca dezvaluie ceva important despre
mecanismul care sta la baza tuturor celorlalte.

Plictiseala se simte lenta. Oala supravegheata. Sala de asteptare. Sedinta lunga. Timpul se
taraie.
Si totusi — anii de plictiseala lasa aproape nicio urma in memorie. Paradoxul este ca

plictiseala este subiectiv interminabila si retrospectiv invizibild. O dupa-amiaza plicticoasa se
simte nesfarsita cand esti 1n ea si nu lasa nimic Tn urma odata ce trece.

Mecanismul: experientele noi si emotionale extind durata subiectiva in retrospectiva deoarece
imbunatatesc formarea memoriei. Noutatea forteaza creierul sa codifice informatii noi cu
atentie — scheme noi, tipare noi, conexiuni noi. Mai multa codificare inseamna mai multa
densitate a memoriei, ceea ce Tnseamna un simt mai bogat al fi trdit ceva substantial.

Plictiseala, prin contrast, nu declanseaza nicio astfel de codificare. Creierul recunoaste
teritoriul familiar si functioneaza la putere redusa. Pe masura ce imbatranim, si pe masura ce
lumea oferd din ce in ce mai mult aceleasi bucle de stimulare prin aceleasi dispozitive, mai
putine evenimente noi sunt experimentate si memorate — iar timpul subiectiv se accelereaza.
Anii se comprima nu pentru ca au fost rdi, ci pentru ca nu au fost suficient de vii.

De aceea calatoriile extind timpul. De aceea invatarea unui skill nou face o luna sa para un
an. De aceea indragostirea face o sdptdmana sa para un sezon. Creierul scrie Inregistrari mai
bogate, iar nregistrarile mai bogate se simt, atit in traire cat si in amintire, ca mai mult timp.

Partea a Treia: Neurochimia — Ce Face Fiecare Emotie Creierului



Intelegerea modului in care emotiile remodeleaza timpul necesita sa mergem cu un nivel mai
adanc — in chimia reald a creierului in fiecare stare emotionald. Diferentele nu sunt subtile.
Sunt diferenta dintre un creier care functioneaza pe combustibil de Tnalta rezolutie si unul
care functioneaza pe vapori.

The Flow Neurochemical Cascade

Five molecules that dissolve time and unlock peak performance
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Cocktailul Flow: Sase Neurotransmitatori Care Dizolva Timpul

In flow, creierul produce ceea ce Steven Kotler descrie ca o cascada uriasa de neurochimie.
La cei cinci neurotransmitatori pe care Kotler ii numeste — norepinefrind, dopamina,
anandamida, serotonina si endorfine — trebuie sd adaugdm molecula care se declanseaza
prima si le face posibile pe toate celelalte: adrenalina. Toti sase sunt neurotransmitatori care
imbunatatesc performanta. Toti sase altereaza experienta timpului. Dar fiecare face ceva
diferit, iar intelegerea rolurilor lor individuale — si a ordinii lor precise — dezvaluie exact de
ce starea de flow se simte cum se simte.

Adrenalina (epinefrina) este cheia de contact — prima molecula care se declanseaza si cea
care le face posibile pe toate celelalte. Eliberata aproape instantaneu de glandele suprarenale
ca raspuns la pericol real sau perceput, se revarsa prin fluxul sanguin in cateva secunde,
accelerand ritmul cardiac, dilatand caile respiratorii, ascutind simturile si inundand muschii
cu glucoza. Este semnalul de activare de urgenta al corpului. In contextul sportului extrem si
al situatiilor de viata sau moarte — kite-loop-ul necontrolat, masina care incepe sa alunece,
motocicleta la 60 km/h care pierde aderenta — adrenalina este cea care se declanseaza prima.
Ea este motivul pentru care Intregul sistem se trezeste. Fara acest spike initial, cascada
neurochimica ulterioara pur si simplu nu incepe. De aceea oamenii care se imping deliberat la
limita capacitatilor lor fizice si psihologice tind sa acceseze starile de flow mai fiabil decét



cei care nu o fac: au Invatat, constient sau nu, sa foloseasca declansatorul de adrenalina ca pe
0 poartd, nu ca pe un capat de drum.

Norepinefrina si dopamina lucreaza Tmpreuna pentru a ascuti focalizarea si a strange fereastra
de atentie. Ele directioneaza resursele creierului spre sarcina din fata sa si departe de orice
altceva — inclusiv monologul interior care in mod normal nareaza trecerea timpului. Exact
de aceea flow-ul se simte atat de prezent, atat de acum. Cand creierul este complet blocat pe
un singur semnal, nu mai ramane 1atime de banda cognitiva pentru a inregistra ceasul. Timpul
nu Incetineste sau nu accelereaza. Pur si simplu Inceteazad sa mai fie urmadrit.

Anandamida este cea mai neobisnuita si mai putin Inteleasa molecula din cascada. Numita
dupa cuvantul sanscrit pentru beatitudine, promoveaza gandirea laterala — capacitatea de a
conecta idei care sunt departe una de alta — si, crucial, reduce frica. Acesta este podul chimic
dintre teroarea sportului extrem si extazul flow-ului — si explica ceva ce nu ar trebui sa fie
posibil dar este: ca starile de flow apar frecvent in situatii cu risc ridicat care in mod normal
ar produce raspunsuri de frica paralizantd, dar cumva nu o fac. Articolul peer-reviewed al lui
Kotler din 2022 in Neuroscience and Biobehavioral Reviews noteaza explicit acest paradox:
niciun raspuns afectiv advers de memorie nu a fost asociat cu flow-ul, totusi starea apare
frecvent exact in tipul de conditii care ameninta viata care ar trebui s le produca.
Anandamida este motivul probabil. Converteste semnalul de amenintare In combustibil, nu in
frana.

Endorfinele suprima disconfortul fizic si oboseala. De aceea o persoana in flow poate sustine
un efort care altfel ar fi de nesustinut — semnalele de durere sunt suprimate chimic. lar
serotonina ofera stralucirea retrospectiva: simtul profund, linistitor de satisfactie si pace care
urmeaza unui episod autentic de flow. Daca ai terminat vreodata o perioada extinsa de
absorbtie totala si te-ai simtit atit profund obosit, cat si inexplicabil multumit, aceea este
serotonina la lucru.

Hipofrontalitatea Tranzitorie: Intrerupatorul Ceasului Interior

La baza tuturor acestora se afla o schimbare structurald cerebrala identificatd pentru prima
dati de neurostiintistul Arne Dietrich: hipofrontalitatea tranzitorie. in timpul flow-ului,
activitatea din cortexul prefrontal — centrul executiv, analitic, de automonitorizare al
creierului — scade temporar si dramatic. Aceasta nu este un efect secundar. Este mecanismul.
Cortexul prefrontal este specific regiunea responsabild pentru autocritica, ruminare despre
trecut, proiectie in viitor si — critic — urmadrirea constientd a timpului. Cand se linisteste,
toate aceste functii merg cu el. Criticul interior tace. Viitorul inceteaza sa tragd. Trecutul
inceteaza sa bantuie. lar timpul, pierzand producatorul siu, inceteaza sa fie produs.



Chimia Anxietatii: Sistemul Opus

The Emotional Spectrum of Time

How emotion sculpts every second
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"Time is not measured. It is assembled — by emotion, moment by moment."
Emotions and Time Paradox - Bralgei S

Acum contrasteaza aceasta cu profilul neuroquimic al anxietdtii cronice. Acolo unde flow-ul
elibereaza un cocktail coordonat, de amplificare a performantei, anxietatea functioneaza pe o
versiune degradata a acelorasi ingrediente. Cortizolul si norepinefrina de intensitate scazuta
mentin sistemul in mod permanent de scanare — hipervigilent, orientat spre viitor, fard a
ateriza niciodatd pe deplin in prezent. Cortexul prefrontal, in loc sa se linisteascd, rdimane
supraactiv si supraincarcat. Criticul interior nu tace niciodata. Regretele trecutului si temerile
viitorului circuld continuu. Si crucial, creierul nu-si angajeaza niciodata resursele complete
fatd de nicio experientd a momentului prezent — deoarece este perpetuu pregatit pentru o
amenintare care nu a sosit inca.

Acesta este cel mai costisitor mod cognitiv din punct de vedere energetic in care creierul
uman 1l poate sustine. O minte Tmpartita intre regretul trecutului si frica de viitor arde resurse
extraordinare producand aproape nimic in termeni de memorie bogata a momentului prezent.
Te epuizeaza. Si pentru cd nu lasa nicio urma — nicio experienta codificatd, nicio densitate
de memorie, niciun simt al fi fost cu adevérat undeva — anii anxiosi se simt, in retrospectiva,
ca si cum nu s-au intamplat niciodata. Nu pentru ca ai lipsit. Ci pentru ca chimia a facut
imposibil sa ajungi pe deplin.

Marginea: Unde Frica Devine Flow

Descoperirea operationala de baza a Flow Genome Project — extrasa din ani de lucru cu
fortele de operatii speciale ale SUA, atletii olimpici si practicantii de sporturi extreme — este
ca starile de flow sunt cel mai fiabil declansate la margine: punctul precis in care provocarea



depaseste usor aptitudinea, unde miza este reald, unde corpul si mintea nu au loc sa
rataceascd. Aceasta nu este coincidentd. Este logica neurochimica.

Pericolul real declanseaza un spike initial de norepinefrina si activare a amigdalei — aceeasi
secventa de deschidere ca si frica acutd. Dar cand nivelul de abilitate al persoanei este
suficient si antrenamentul este suficient de profund, sistemul nu se blocheaza in panica. in
schimb, anandamida suprima raspunsul la frica, cortexul prefrontal incepe linistirea sa
hipofrontald, iar cascada neurochimica completa se aprinde. Bullet time — secundele Intinse
ale fricii acute — se transforma in altceva: o stare de prezenta totald, capacitate extinsa si
dizolvarea completd a timpului ca preocupare. Frica devine atemporalitate. Marginea devine
poarta.

Partea a Patra: Siguranta de Urgenta — Ce Stie Corpul

Existd un strat mai profund al tuturor acestora, care conecteaza starea de frica acuta cu starea
de flow intr-un mod pe care majoritatea descrierilor ambelor tind sa-1 rateze.

In momentul pericolului extrem autentic — nu anxietatea fata de pericol, ci pericolul real,
acum, la milisecunde distantd — se Intampla uneori ceva remarcabil. Raspunsul frica-inghet
nu se activeaza. In schimb, se angajeaza un sistem diferit: corpul se misca cu o precizie si
viteza pe care mintea constienta nu ar fi putut-o planifica, executata cu o fluiditate care se
simte, ulterior, de parca a venit din alta parte. Starea supra-umana.

Kiteboarder-ul tras sub apd géseste pozitia corectd a corpului. Soferul conduce printr-un
spatiu care s-a deschis pentru poate jumatate de secunda. Luptatorul gaseste miscarea care nu
era cunoscut constient.

Aceasta nu este noroc. Acesta este sistemul motor implicit — acelasi sistem care conduce
masina in timp ce esti la telefon — dar activat la intensitate maxima, cu amplificarea
neurochimicd completa a cascadei de stres acut. Cortexul prefrontal explicit, deliberativ este
prea lent pentru aceste momente. Necesitd sute de milisecunde pentru a genera o decizie
congtientd. Pericolul nu asteapta. Deci creierul o ocoleste complet, coboara in sistemul mai
rapid, mai profund, automat, si executa.

Ceea ce face diferenta dintre persoana care ingheata si cea care actioneaza este, In mare parte,
antrenamentul si pregatirea. Sistemul implicit poate executa doar ceea ce a fost suficient de
practicat pentru a fi automatizat. Cercetarea Flow Genome Project a confirmat aceasta cand
Kotler si Wheal au studiat fortele de operatii speciale ale SUA si atletii de sporturi extreme:
capacitatea pentru ceea ce ar putea fi numita performanta in conditii imposibile nu este un
dar. Este rezultatul impingerii deliberate si repetate a echilibrului provocare-abilitate la
limita, pana cand raspunsurile de stare-limita devin noua linie de baza.

Universul impinge napoi cand il impingi la limite. Dar ceea ce impinge 1napoi cu este
propria ta capacitate latentd, deblocata.

Partea a Cincea: Molecula Spiritului si Intrebarea Plafonului
Perceptiel



Cercetatorul Rick Strassman a propus in lucrarea sa de referinta DMT: Molecula Spiritului ca
creierul poate produce DMT endogen — dimetiltriptamina, cel mai puternic psihedelic
natural — 1n conditii de stres extrem si posibil la granitele vietii insesi. Aceasta teorie riméane
contestatd din punct de vedere stiintific. Glanda pineala produce melatonina in mod fiabil;
daca produce cantitati semnificative de DMT la oamenii vii in conditii extreme este incd o
intrebare de cercetare deschisa, cu studii care ofera dovezi sugestive dar nu concludente.

Ceea ce nu este contestat este cd DMT este prezent in corpul uman. A fost gasit in sange,
urind si lichid cefalorahidian. Un studiu landmark din 2019 a gasit niveluri in cortexul vizual
al creierului de sobolan comparabile cu alte neuroamine stabilite, cu un spike mdsurabil in
timpul stopului cardiac. Intrebarea nu este daca exist, ci daca atinge concentratii
semnificative functional sub stres.

Ceea ce este interesant despre aceasta, In scopurile acestui articol, este ceea ce ar putea
explica fenomenologic. Existd experiente, raportate consecvent de-a lungul culturilor si
secolelor, in care filtrele perceptuale obisnuite par sd se ridice — nu prin halucinatie, ci
printr-o crestere stranie a clarititii. Lumea nu devine distorsionatd. Devine mai prezenta. Mai
structuratd. Mai bogata in informatii. Persoana nu este ,,drogatd". Sunt, in un sens, mai
prezenti decat de obicei.

Daca aceasta este DMT endogen, un produs al cascadei neurochimice complete de flow la
extrema sa, sau ceva altceva cu totul, raimane cu adevarat necunoscut. Ceea ce indica este
posibilitatea ca constiinta obisnuitd de veghe este in sine un fel de semnal filtrat, redus — si
cd in conditii specifice de aliniere emotionala si neurologica, filtrul se ridica temporar si o
latime de banda mai larga a experientei devine disponibila.

Analogia 4K versus alb-negru este apta. Constiinta obisnuita poate sd nu fie plafonul
perceptiei umane. Poate fi mai aproape de podea.

Partea a Sasea: Alegerea
Iata locul unde toate acestea converg in ceva practic.

Anxietatea fura timpul impiedicand prezentul sa fie locuit. Tine mintea permanent deplasata
intr-un viitor care nu soseste niciodata cu adevarat, arzand energie si nelasand amintiri. Anii
trec astfel.

Flow-ul restaureaza timpul prin colapsarea a totul in prezent. Trecutul nu bantuie. Viitorul nu
trage. Existd doar activitatea, corpul, momentul — si In acel moment, totul este disponibil.

Transcriptul care a inspirat acest articol se termina cu o prescriptie simpla: fa plimbari,
reduce retelele sociale, alege pacea. Aceasta este valida. Dar este, Intr-un sens, versiunea
defensiva a insight-ului. Este controlul daunelor — reducerea inputului de zgomot producator
de anxietate. Aceasta este necesara. Dar nu este raspunsul complet.

Réspunsul complet, sugerat de decenii de cercetare a flow-ului si de experienta traita a oricui
si-a impins cu adevdrat limitele si s-a Intors schimbat, nu este doar sa eviti inputurile
producdtoare de anxietate. Este sa cultivi conditiile emotionale si neurologice in care timpul
inceteaza sa fie o problema.

Cand esti pe deplin prezent — autentic prezent, nu performand prezenta — timpul nu merge
prea repede. Nu merge deloc. Nu exista nicio lipsa de reparat.



Mintea condusa de anxietate intreaba constant: Cum opresc timpul sa se termine? Raspunsul,
se dovedeste, este sa opresti alergarea.

Nu departe de viatd. Inspre ea.

Momentele care s-au extins cel mai mult in viata ta nu au fost cele linistite. Au fost cele
terifiante, cele extatice, cele in care totul era in joc si erai complet, irevocabil acolo. Acea
expansiune nu este un dar rezervat atletilor extremi sau misticilor. Este o capacitate
neurologicd — prezenta arhitectural in fiecare creier uman — care este activata de prezenta
emotionald completa in ceea ce se intdmpla cu adevdrat.

Mintea anxioasa este mereu pe jumatate absenta. Mintea in flow este in Intregime aici.

Si in intregime aici, se dovedeste, este atemporal.

Epilog: O Nota despre Ce Este Cu Adevarat Timpul

Fizica stie ceva de mai bine de un secol pe care psihologia umana inca il asimileaza: timpul
nu este un fundal fix pe care se desfagoard evenimentele. Este o dimensiune care se indoaie,
se Intinde si se comprima in functie de conditiile observatorului. Einstein a aratat aceasta la
scara masei si vitezei. Neurostiinta emotiei o arata la scara experientei umane.

Existad o scena in filmul Lucy 1n care protagonista, intrebatd ce simte pe masura ce capacitatea
sa cognitiva se extinde, spune: ,,Pot simti fiecare fiinta vie." Si apoi, intrebata ce este timpul,
spune: ,,Fara timp, nu existam."

Timpul, in aceasta perspectiva, nu este inchisoarea in care suntem inchisi. Este structura prin
care existenta devine inteligibila pentru ea insdsi. Este modul creierului de a secventa
continuul 1n ceva ce poate fi trdit si amintit.

Ceea ce Inseamna: schimba calitatea constiintei tale, si vei schimba structura timpului tau.
Calugarii si misticii au inteles aceasta. Atletii extremi o simt in corpurile lor. Oamenii de
stiinta specializati in neuro-stiinta cartografiaza acum mecanismele. Toti indica acelasi
teritoriu.

lar teritoriul este mereu, doar, acum.

NU EXISTA TIMP — ESTE VITEZA PROCESELOR.

Surse

Cercetarile se bazeaza pe: cercetdrile Flow Genome Project ale lui Steven Kotler si Jamie
Wheal; neurostiinta perceptiei timpului a lui Marc Wittmann; lucrarile peer-reviewed privind
hipofrontalitatea tranzitorie si neurodynamica flow-ului (Kotler et al., Neuroscience and
Biobehavioral Reviews, 2022); cercetarile privind DMT endogen (Strassman; Dean et al.,
2019); si neurostiinta controlului motor implicit (D'Ostilio & Garraux, Frontiers in Human
Neuroscience, 2012).



Acest articol a aparut ca raspuns la un video despre perceptia timpului. Sursa:
https://vm.tiktok.com/ZNRsQ2fFN/



ACEST ARTICOL A APARUT CA RASPUNS AL ACESTUI VIDEO PE CARE L-AM ATASAT
PENTRU REFERINTA.

Despre perceptia timpului.

Contul si sursa:
https://vm.tiktok.com/ZNRsQ2{FN/

Aveti mai jos si versiunea in limba engleza:

Timpul trece prea repede si nimeni nu vorbeste despre asta. Timpul chiar pare ca merge mult
mai repede acum si cred ca este ceva ce putem simti cu totii. Lunile si anii par mai scurti, dar
nimeni nu vorbeste cu adevarat despre asta, iar asta este ceea ce il face atat de infricosator.

Observ ca este luni, iar apoi, inainte sa-mi dau seama, este din nou luni. Este ca si cum as fi
trecut printr-o gaura de vierme si as fi calatorit prin timp direct in viitor. Dar ramai cu mine
aici, pentru ca eu cred ca ceea ce cauzeaza asta nu este ceea ce crezi tu.

Nu este vorba doar despre tehnologie, nu este vorba doar despre telefoanele noastre si nu este
vorba doar despre varsta noastra. Pentru ca, desigur, un an nu o sa para atat de lung atunci
cand ai trait deja 40 de ani, comparativ cu un copil care poate are 10 ani, pentru care un an
poate parea foarte lung. Dar eu cred ca se intampla ceva mai profund, ceva mai
inspaimantator.

Imi amintesc ca atunci cand aveam 20 si ceva de ani, reuseam sa fac mult mai multe lucruri
intr-o zi comparativ cu ce reusesc sa fac acum. Mergeam la sala 6 zile pe saptamana, faceam
clase de fitness, yoga, iar acum abia daca gasesc timp sa merg la sala chiar si doar 3 sau 4 zile
pe saptamana. Stiu ca eram mai tanar atunci, dar fiecare zi parea sa aiba lungimea a
aproximativ 3 dintre zilele pe care le traiesc acum.

Si s-a agravat semnificativ in ultimii 6 ani, pentru ca stim cu totii ce s-a intamplat in acea
perioada. Dar asta m-a facut sa ma gandesc: ce s-a intamplat in ultimul deceniu de a produs
aceasta schimbare a timpului? Stiu ca exista deja unele explicatii pentru asta. Pe masura ce
imbatranim, timpul poate parea ca trece mai repede.

Asta este adevarat, iar eu am 37 de ani. Si oamenii au mai mentionat ca ar putea fi din cauza
distragerii produse de telefoane si retele sociale, ceea ce este cu siguranta un alt motiv
important. Dar aici se petrece ceva mai sinistru, ceva de care telefonul doar se hraneste.

Pentru ca atunci cand simti o frica intensa, timpul pare ca incetineste. Cresterea adrenalinei in
creier mareste starea de alerta, in timp ce amigdala face ca amintirile sa fie stocate mai
profund, ceea ce poate face evenimentele sa para mai lungi decat sunt in realitate. Imi
amintesc ca atunci cand eram in Bohol, in Filipine, anul trecut, am avut 4 accidente de
motocicleta.

Dupa ce am fost urmarit si hartuit de oamenii locului de acolo. Intr-unul dintre accidente,
conduceam cu peste 60 km/h. Iar in momentul in care am pierdut controlul motocicletei,
timpul a parut sa incetineasca foarte mult.


https://vm.tiktok.com/ZNRsQ2fFN/

Aveam senzatia ca totul dureaza la nesfarsit. Apoi m-am izbit de drumul de beton si m-am
rostogolit de mai multe ori decat imi pot aminti. Pentru ca atunci cand incerci sa-ti amintesti
astfel de evenimente, ele par ca se petrec atat de repede incat abia iti mai poti aminti ceva.

Dar am fost norocos, pentru ca nu am avut oase rupte. Doar microfracturi, o incheietura
luxata si cateva taieturi si vanatai. Dar acel accident de motocicleta a parut foarte lent.

Pentru ca frica extrema face timpul sa incetineasca. Asa functioneaza creierul nostru. Si asta
m-a facut sa ma gandesc: daca frica extrema face timpul sa incetineasca, atunci ce face
anxietatea cronica? Am facut putina cercetare si am descoperit ca face exact opusul.

Face timpul sa para ca accelereaza sau ca iti scapa printre degete. Si atunci totul a inceput sa
aiba sens. Pentru ca gandeste-te doar la lumea extrem de anxioasa din 2026.

Clima, amenintarile economice si cele legate de securitate. Atentia noastra este fragmentata
de ciclurile rapide de stiri 24/7. Lucruri pe care nu le putem prezice, lucruri pe care nu le
putem controla si niciodata nu stim cand va cadea bomba.

Asa ca este ca si cum ne-am dori doar ca lucrurile sa se termine mai repede. Vrem doar sa
trecem peste ele, ca sa ne putem relaxa in sfarsit. lar acea anxietate ne fura timpul.

Din punct de vedere neurologic, acel stres si acea anxietate accelereaza experienta ta asupra
trecerii timpului. Asa ca zi dupa zi, luna dupa luna, an dupa an, totul pare ca merge mai
repede. Si de aceea simtim cu totii acum ca timpul zboara.

Asa ca nu este vorba doar despre telefonul tau sau despre varsta ta. Traim intr-o lume diferita
fata de cea in care traiam acum 15 sau 20 de ani, atunci cand timpul parea mult mai lent. Mai
multe descoperiri psihologice si fiziologice arata ca anxietatea cronica poate distorsiona
perceptia timpului, facand viata sa para ca accelereaza, in timp ce multi adulti de astazi se
simt semnificativ mai tineri decat varsta lor reala.

Cercetarile confirma ca anxietatea face timpul sa zboare. Confirma ca ultimele doua decenii
au fost marcate de niveluri ridicate de incertitudine globala si personala, ceea ce a creat o
stare persistenta de ingrijorare si anxietate. [ar impactul acestui lucru este ca oamenii se pot
trezi la 40 sau 50 de ani simtind ca anii lor de 20 si 30 au disparut intr-o clipa.

Si stiu ca este ceva ce multi dintre voi experimentati chiar acum. Este comun ca adultii de
peste 40 de ani sa se simta cu aproximativ 20% mai tineri decat varsta lor reala.

Si asta pentru ca lumea aceasta a devenit prea anxioasa pentru a mai putea fi traita lent. Asa
ca ce facem acum, cand avem aceasta informatie? Eu am incetat sa mai incerc sa rezolv
lumea, nu pentru ca nimic nu mai conteaza, ci pentru ca am recunoscut fata de mine insumi
ca nici macar nu mai stiu ce este adevarat.

Exista atat de mult nonsens in jur, iar sa incerci in fiecare secunda sa descifrezi totul nu
inseamna ca esti informat sau constient. Este anxietate. Raspunsul nostru natural la stres,
pericol si presiune.



Cand o problema imposibil de rezolvat persista, raspunsul creierului de tip ,,lupta sau fugi”
ramane activ permanent, ceea ce poate duce la stres cronic, boala fizica si oboseala mentala
severa.

Si pur si simplu ajungi epuizat, pana in punctul in care nici macar odihna nu mai poate repara
asta. In cele din urma poate duce la depresie, iar in acelasi timp te poti simti constant

tensionat sau in alerta.

Poti experimenta haos mental, dificultati de concentrare, probleme de memorie si dificultati
in luarea deciziilor. Si poti simti ca esti prins intr-o bucla infinita de ingrijorare.

Cred ca multi dintre noi suntem exact in acest punct acum. Experimentam dureri si simptome
pe care nu le intelegem pe deplin. Lucruri inexplicabile. Lucruri la care nimeni nu are

raspuns.

Dar ceea ce stim este ca suntem produse ale mediului nostru. Oamenii sunt modelati profund
de mediul in care traiesc.

Asa ca daca vrei sa te intelegi pe tine insuti, anxietatea ta, depresia ta, nu trebuie sa privesti
prea departe. Cunoaste oamenii din jurul tau. Cunoaste-ti mediul. Si te vei cunoaste pe tine.

Daca privesti in jur, vei vedea ca multi oameni se lupta. Sunt in situatii fara iesire, simt
neputinta si lipsa de valoare. Asa ca nu sunt in pozitia de a ne ajuta.

Tot ce putem face cu adevarat este sa ii ajutam pe ei. Tot ce putem face este sa facem lucruri
pentru ceilalti. Daca exista ceva ce putem face si nu este ceva extrem sau prea solicitant

pentru timpul si energia noastra, atunci ar trebui sa o facem.

Dar ceea ce nu ar trebui sa facem este sa continuam sa absorbim haosul pe care nu il putem
controla.

Asa ca acum ies la plimbare. Am grija de mine. Si nu mai petrec atat de mult timp pe social
media.

Nu pentru ca ma ascund. Ci pentru ca este toxica.

Si indiferent cat de anxios devin, asta nu va rezolva nimic din ceea ce se intampla in lume.
Doar imi distruge pacea, sanatatea si timpul.

Asa ca trebuie sa alegem pacea. Pentru ca este o alegere pe care o facem pentru noi insine.

Va multumesc tuturor ca ati fost alaturi de mine astazi. Abonati-va pentru a fi notificati atunci
cand incarc un videoclip nou.

Iar daca vreti sa avem o alta discutie profunda, urmariti si aceste videoclipuri.
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