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Mamiferul din tine

Creierul nostru este axat pe supravietuire

Creierul tdu este mostenit de la oameni care s-au luptat sa supra-
vietuiasca. Poate parea evident, dar daca analizezi cu atentie pro-
vocarile pe care supravietuirea le ridica in trecut, ti se va parea un
miracol ca toti stramosii #di directi si-au mentinut genele in viata.
Ai mostenit un creier axat pe supravietuire. Poate tu nu consideri
ca te concentrezi asupra supravietuirii, dar atunci cand iti faci griji
cd intérzii la o intalnire sau ca mananci ceva nepotrivit, creierul
tau de supravietuitor este la lucru. Atunci cand iti faci griji cd nu
ai fost invitat la o petrecere sau ca nu-ti sta bine parul, creierul
percepe riscul de excluziune sociald, care reprezenta o adevdrata
amenintare pentru predecesorii tai. Odatd ce amenintarile imi-
nente, precum foamea, frigul si praddtorii, nu mai reprezinta o
problemd, creierul incearca sd identifice alte surse de amenintare.
Nu este usor sa fii un supravietuitor!

In mod constient, tu stii cd a nu-ti sta bine parul nu este un
risc la adresa supravietuirii, dar creierii acordati la oportunitati
sociale s-au multiplicat. Selectia naturala a creat un creier care te
recompenseaza cu un sentiment placut atunci cand identifica o
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oportunitate pentru genele tale si te avertizeaza printr-o senza-
tie nepldcutd atunci cand o ratezi. Nu este obligatoriu sa existe
o intentie constienta de a-ti rdspandi genele pentru ca sistemul
tau natural de alarma sa fie declansat chiar si de un impediment
social nesemnificativ.

Aceste reactii au la baza dorinta creierului de a supravietui, dar nu
sunt innascute. Nu ne nastem cu dorinta de a cduta anumite tipuri
de hrana sau cu nevoia de a evita anumiti pradatori, cum se intampla
adesea in cazul animalelor. Noi ne formdm pe baza situatiilor prin
care trecem si incepem acest proces din momentul in care ne nas-
tem. Toate lucrurile care ne-au facut sd ne simtim bine pe parcursul
vietii au creat cdi de acces spre substantele chimice generatoare de
fericire, care ne spun ,,acest lucru este benefic pentru mine in timp
ce evenimentele negative au creat cai care ne spun ,,acest lucru este
nociv pentru mine®. Pana la varsta de sapte ani, principalele circuite
sunt deja create. Poate parea o varsta fragedd, avand in vedere cd un
copil de sapte ani stie prea putine despre nevoia de supravietuire
pe termen lung. Cu toate acestea, in naturd, o fiinta vie nu poate
ramane lipsitd de apdrare timp de sapte ani, motiv pentru care, de
multe ori, ajungem sa avem circuite neurochimice principale care
nu corespund nevoilor noastre de supravietuire.

Pe scurt, creierul tiu are anumite particularitégi:

1. Ti pasd de supravietuirea genelor tale la fel de mult cum ii
pasd de trupul tau.

2. Se formeaza pe baza experientelor timpurii, motiv pen-
tru care este un ghid imperfect pentru supravietuirea
ta ca adult.

Acesta este motivul pentru care diferitele noastre manifestari
neurochimice sunt adesea greu de inteles.
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Cum ne fac substantele chimice fericiti?

Sentimentul pe care il numim ,,fericire” este produs de patru sub-
stante chimice speciale din creierul nostru: dopamina, endorfina,
oxitocina si serotonina. Aceste ,,substante chimice generatoare de
fericire” sunt activate in momentul in care creierul tau identifica
ceva benefic pentru supravietuirea ta. Ulterior, ele se dezactiveaza
pentru a fi pregatite sa se reactiveze atunci cand ti se intampla
ceva benefic.

Fiecare substanta chimica generatoare de fericire declanseaza
sentimente diferite:

« Dopamina produce bucuria de a gasi ceva care si-ti satis-
facd nevoile - sentimentul de ,,Evrica! Am reusit!“

 Endorfina produce uitarea care mascheaza durerea — adesea
numita ,,euforie®

« Oxitocina produce senzatia de siguranta in preajma altor
persoane — denumita in prezent ,,atasament emotional.

« Serotonina produce senzatia de a fi respectat de alte per-

soane — mandria.

Ai putea spune: ,,Eu nu definesc fericirea in acesti termeni.“ Asta
pentru cé substantele neurochimice functioneazd fira cuvinte.
Dar poti identifica cu usurinta cat de puternice sunt aceste moti-
vatii la persoanele din jur.

De asemenea, studiile au permis identificarea acestor impul-
suri si la animale. In ceea ce te priveste, poate pirea cd vocea ta
interioara reprezinta intregul tau proces de gandire, dar, odata ce
vei intelege chimia mamiferului din tine, vei vedea cé lucrurile nu
stau chiar asa.
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Patru substante chimice generatoare de fericire

Dopamina: bucuria de a gdsi ceea ce cauti.
Endorfina: uitarea care mascheazd durerea.

Oxitocina: linistea datd de legdturile sociale.

Serotonina: siguranta datd de importanta sociald.

Cum functioneaza substantele chimice
generatoare de fericire?

Substantele chimice generatoare de fericire sunt controlate de mici
structuri cerebrale care se regasesc la toate mamiferele: hipocampul,
amigdala cerebrald, glanda pituitara, hipotalamusul si alte parti
cunoscute in mod colectiv ca ,,sistemul limbic® Sistemul limbic
uman este inconjurat de un cortex imens. Sistemul limbic si cor-
texul coopereaza in permanentd pentru a te tine in viata si pentru
a-ti tine ADN-ul in viatd. Fiecare are propria sarcind de indeplinit:

o Cortexul cautd tipare in prezent care sa corespunda tipare-
lor din trecut.

o Sistemul limbic elibereazd substante neurochimice care ii
spun corpului tdu: ,acest lucru este benefic pentru tine, di-i
bataie® sau ,,acest lucru este nociv pentru tine, evita-1“ Cu toate
acestea, corpul tau nu respectd intotdeauna indicatiile primite,
deoarece cortexul le poate suprascrie. In aceasta situatie, cor-
texul genereaza o alternativa si sistemul limbic reactioneaza la
ea. Drept urmare, cortexul iti poate inhiba temporar sistemul
limbic. Chiar si asa, creierul tdu de mamifer reprezintd nucleul
naturii tale. Cortexul iti dirijeaza atentia si sorteazd informati-

ile, dar sistemul limbic este cel care determina reactia.
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Fiecare substantd chimicd are o sarcind de indeplinit

Mamiferul din tine te recompenseazd cu sentimente placute
atunci cand faci ceva benefic pentru supravietuirea ta. Fiecare
substantd chimica generatoare de fericire determina un alt tip de
comportament de supravietuire:

« Dopamina te motiveaza si obtii ceea ce ai nevoie, chiar daca
trebuie s depui mult efort in acest sens.

» Endorfina te motiveaza sa ignori durerea, pentru a putea
scapa de primejdie atunci cand esti ranit.

« Oxitocina te motiveazd sa ai incredere in alte persoane,
pentru a te simti in sigurantd in compania altora.

« Serotonina te motiveazd sa céstigi respectul celor din jur,
ceea ce iti extinde oportunitatile de reproducere si iti prote-
jeaza progeniturile.

Poti si-ti stabilesti alte motivatii in creierul verbal, dar mamiferul
din tine va decide intotdeauna ce este benefic pentru tine.

Motivele unei supravietuiri fericite
Dopamina: cdutarea de recompense.
Endorfina: ignorarea durerii fizice.

Oxitocina: formarea de legdturi sociale.

Serotonina: castigarea respectului celor din jur.

Creierul mamiferelor motiveaza corpul sa se indrepte spre lucruri
care declanseazd substantele chimice generatoare de fericire si sa
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evite lucrurile care declanseaza substantele chimice generatoare
de nefericire. Te poti abtine de la a actiona in baza unui impuls
neurochimic, dar, in acel moment, creierul tau va genera un alt
impuls, fie pentru a incerca sa obtina ceea ce si-a dorit initial, fie
pentru a gasi o alternativd. Nu esti sclavul impulsurilor tale ani-
malice, dar nici nu functionezi strict pe baza datelor disponibile,
chiar daca esti convins de asta. Este vorba despre un proces conti-
nuu, in care cauti sa te simti bine, hotarand daci si actionezi sau
nu, si apoi cauti o noud modalitate de a te simti bine.

Cum raspund diversi creieri la impulsuri

Animalele isi acceptd impulsurile neurochimice fira a se astepta
la un rationament verbal. Acesta este motivul pentru care ani-
malele ne pot ajuta sd intelegem substantele chimice din creierul
nostru. Scopul nu este de a glorifica animalele sau impulsurile
primitive, ci de a descoperi ce anume activeazd secretarea sub-
stantelor chimice generatoare de fericire.

De exemplu, o leoaicd flamanda este fericita atunci cand
vede o prada in apropiere. Aceasta nu este o fericire psiho-
logicd, ci o stare de excitare care produce energia necesara
vandrii. De multe ori, leii nu reusesc sa-si prindd prada, motiv
pentru care isi aleg cu grija tinta, ca sa evite epuizarea energiei si
infometarea. Cand o leoaica vede o gazeld pe care stie ca o poate
prinde, este in extaz. Nivelul de dopamina creste brusc, activan-
du-i instantaneu motorul intern.

Un elefant insetat este fericit cdnd gaseste apd. Senzatia pla-
cutd de potolire a setei declanseazd dopamina, creAnd conexiuni
permanente la nivel neuronal. Acest lucru il ajutd sd regaseasca
apa pe viitor. Mai exact, elefantul nu trebuie si ,,incerce” sd tina
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minte unde este apa pentru cd dopamina a creat deja un traseu
neuronal. Data viitoare cdnd va vedea orice fel de sursa de apa,
impulsurile electrice vor gasi repede calea spre substantele chi-
mice generatoare de fericire si acea senzatie placuta ii va spune
»de asta ai nevoie”. Atunci cand e extenuat sau deshidratat, un
semn de recompensd aflatd la indemand va declansa senzatia pla-
cutd care il va stimula. Substantele chimice generatoare de fericire
permit supravietuirea, fara pic de efort sau intentie.

Cu toate acestea, substantele chimice generatoare de fericire
nu sunt secretate in permanenta. Leul va produce substante chi-
mice generatoare de fericire suplimentare doar in momentul in
care gaseste alta prada, iar elefantul le va produce doar atunci
cand va vedea o noui modalitate de a-si satisface o nevoie. In
naturd, nu exista conceptul de substante chimice generatoare de
fericire secretate fard motiv. Senzatiile placute au evoluat pentru
cd ne ajuta sa facem lucruri care favorizeaza supravietuirea.

Compararea sistemelor limbice
si a cortexurilor diverselor animale

Animalele iau decizii legate de supravietuire folosind foarte putin
cortexul. Sistemul lor limbic este suficient pentru a decide ce este
benefic pentru ele. Le motiveaza sa actioneze atunci cand se gene-
reaza o senzatie placuta si sd evite anumite lucruri atunci cdnd se
genereaza o senzatie neplacuta. Acest sistem simplu i-a tinut in
viatd pe stramosii nostri din regnul animal milioane de ani i inca
functioneaza in interiorul nostru.

Figura de la pagina 21 arata modul in care cadrul fundamental
al creierului nostru a rimas neschimbat, in timp ce dimensiunea
componentelor sale s-a modificat enorm. Natura tinde sa cla-
deascd peste ceva preexistent in loc sd o ia de la zero. Mamiferele
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s-au dezvoltat avand la bazd creierul reptilian, iar oamenii s-au
dezvoltat pornind de la creierul mamifer. Noi, oamenii, bene-
ficiem de un numar mare de neuroni suplimentari pregatiti sd
se conecteze la experiente noi. In schimb, creierul reptilian este
priceput la depistarea amenintdrilor si oportunitdtilor. Daca ti se
intdmpld uneori sa fii complet indecis sau sa ai impresia cd mintea
ta trage in directii opuse, acest grafic te va ajuta sa intelegi de ce.

Cum colaboreazd sistemul limbic si cortexul

Cortexul tdu mare te diferentiazd de alte animale. Poti continua
sa creezi noi trasee neuronale pentru a-ti perfectiona eforturile
de satisfacere a nevoilor. Dar omul nu traieste doar pe baza cor-
texului. Ai nevoie si de sistemul limbic pentru a sti ce este benefic
pentru tine. Cortexul vede lumea ca pe un haos de detalii pri-
mare pana cand intervine sistemul limbic, care genereaza senza-
tia ca ceva este benefic sau nociv pentru tine. Este posibil sa-ti
fi creat impresia ca sistemul limbic este rdufacatorul si cortexul
este bineficatorul, dar este mult mai util sa stii de ce cele doud
elemente sunt interdependente. Sistemul tau limbic are nevoie de
cortex pentru a intelege plicerea si durerea, dar cortexul nu poate
produce substante chimice generatoare de fericire, motiv pentru
care, dacd vrei sd fii fericit, trebuie sa apelezi la sistemul limbic.
Sistemul limbic nu poate procesa limbajul. Atunci cand vor-
besti cu tine insuti, totul se petrece la nivelul cortexului. Tocmai
de aceea, sistemul limbic nu iti va spune niciodata de ce activeaza
o substanta chimicd generatoare a fericirii sau una a nefericirii.
In sinea ta, ai putea spune ,,nu asa md simt* pentru ca nu te-ai
auzit verbalizdnd acea decizie, de exemplu, ,voi fi suparat pe ea“
sau ,,mi-e frica sa fac asta®, dar, de fapt, chiar ai aceste sentimente.
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Compararea componentelor creierului

cortexul neuroni suplimentari care stocheazd situatiile
de viatg, crescand si interconectdndu-se;

sistemul limbic structuri care se ocupd de substantele neu-
rochimice, precum amigdala cerebrald, hipo-
campul, hipotalamusul;

creierul reptilian  cerebelul si trunchiul cerebral (bulbul rahi-

dian si puntea lui Varolio) care gestioneazd
functiile obisnuite ale corpului;
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Cum creeazd experientele tale
trasee neuronale

Sentimentele tale sunt unice. Tu iti activezi substantele chimice
generatoare de fericire prin intermediul unor cai neuronale unice
create din experientele tale individuale. Acesta este motivul pen-
tru care reactionam diferit la o situatie care se repeta, desi folosim
acelasi echipament fundamental de supravietuire.

Crearead traseelor individuale

Momentele fericite din trecut au creat o legatura intre neuronii
existenti, care sunt pregatiti sa genereze substante chimice gene-
ratoare de fericire urmétoarea data cind te vei afla intr-o situatie
similara. Momentele nefericite din trecut au creat o legéturd intre
neuronii care te atentioneaza ce anume sa eviti.

Ori de cate ori treci printr-o anumitd situatie, simturile tale
analizeazd situatia respectivd si genereaza in creierul tau impul-
suri electrice. Aceasta electricitate curge prin creier, asemenea
apei in timpul unei furtuni, cautand traseele cu cele mai putine
obstacole.

Traseele pe care le-ai creat deja oferd electricitatii un loc
pe unde sd curga si stabilesc reactia ta la respectiva situatie.
Substantele neurochimice paveazd aceste trasee, asemenea asfal-
tului care paveazd un drum de pamant. De asemenea, si repeti-
tia paveaza respectivele trasee. Mai mult decét atat, unele dintre
traseele tale neuronale se dezvolti, devenind autostrazi, datorita
activarii lor in mod repetat si neurochimic. De exemplu, un copil
care primeste mult respect atunci cdnd repara computerul périn-
tilor va dezvolta un traseu neuronal pe baza caruia se va astepta la
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