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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 supravietuiascd. Poate pdrea evident, dar daci analizezi
cu atentie provocarile pe care supravietuirea le ridica in
trecut, ti se va parea un miracol ca toti strimosii 747 directi
si-au mentinut genele in viatd. Ai mostenit un creier axat
pe supravietuire. Poate tu nu consideri ca te concentrezi
asupra supravietuirii, dar atunci cAnd iti faci griji ca intarzii
la o intilnire sau ci maninci ceva nepotrivit, creierul tiu
de supravietuitor este la lucru. Atunci cAnd iti faci griji ca
nu ai fost invitat la o petrecere sau ci nu-ti sta bine parul,
creierul percepe riscul de excluziune sociala, care reprezenta
o adevdratd amenintare pentru predecesorii tdi. Odatd ce

amenintirile iminente, precum foamea, frigul si pradatorii
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nu mai reprezinti o problemd, creierul incearca si identifice
alte surse de amenintare. Nu este usor sa fii un supravietuitor!

In mod constient, tu stii ci 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
plicut atunci cind identifica o oportunitate pentru genele
tale si te avertizeaza printr-o senzatie neplicuta atunci cind
o ratezi. Nu este obligatoriu si existe o intentie constientd
de a-ti raspandi genele pentru ca sistemul tau natural de
alarmi sa fie declangat chiar si de un impediment social
nesemnificativ.

Aceste reactii au la bazi dorinta creierului de a supra-
vietui, dar nu sunt inndscute. Nu ne nastem cu dorinta
de a cauta anumite tipuri de hrani sau cu nevoia de a
evita anumiti pradatori, cum se intAmpld adesea in cazul
animalelor. Noi ne formam pe baza situatiilor prin care
trecem si incepem acest proces din momentul in care ne
nastem. Toate lucrurile care ne-au ficut si 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®. Pina la vérsta de sapte ani, principalele
circuite sunt deja create. Poate pdrea o varstd frageda,
avand in vedere ci un copil de sapte ani stie prea putine
despre nevoia de supravietuire pe termen lung. Cu toate
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acestea, in naturd, o fiintd vie nu poate raméne lipsita de
aparare 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 tdu are anumite particularititi:

1. li pasd de supravietuirea genelor tale la fel de mult
cum fi pasd de trupul tdu.

2. Se formeazi pe baza experientelor timpurii, motiv
pentru care este un ghid imperfect pentru supra-

vietuirea ta ca adult.

Acesta este motivul pentru care diferitele noastre mani-

festari neurochimice sunt adesea greu de inteles.
g !

Cum ne fac substantele
chimice fericiti?

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



CREIERUL FERICIT 16

Fiecare substantd chimicd generatoare de fericire declan-
seazd sentimente diferite:

* Dopamina produce bucuria de a gisi ceva care si-ti
satisfacd nevoile — sentimentul de , Evrica! Am reusit!“

* Endorfina produce uitarea care mascheaza durerea —
adesea numita ,euforie.

¢ Oxitocina produce senzatia de sigurantd in preajma altor
persoane — denumitd in prezent ,,atasament emotional®.

* Serotonina produce senzatia de a fi respectat de alte
persoane — mandria.

Ai puteaspune: ,,Eu nu definesc fericirea in acesti termeni.”
Asta pentru ca substantele neurochimice functioneaza fara
cuvinte. Dar poti identifica cu usurintd cit de puternice
sunt aceste motivatii la persoanele din jur. De asemenea,
studiile au permis identificarea acestor impulsuri si la
animale. In ceea ce te priveste, poate parea ca vocea ta
interioard reprezinta intregul tiu proces de gandire, dar,
odatd ce vei intelege chimia mamiferului din tine, vei
vedea ci lucrurile nu stau chiar asa.

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.
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Cum functioneazd
substantele chimice
generatoare de fericire?

Substantele chimice generatoare de fericire sunt con-
trolate de mici structuri cerebrale care se regisesc la toate
mamiferele: hipocampul, amigdala cerebrald, glanda pitui-
tard, hipotalamusul si alte parti cunoscute in mod colectiv
ca ,sistemul limbic“. Sistemul limbic uman este inconjurat
de un cortex imens. Sistemul limbic si cortexul coopereaza
in permanenta pentru a te tine in viatd si pentru a-ti tine

ADN-ul in viatd. Fiecare are propria sarcind de indeplinit:

* Cortexul cauta tipare in prezent care sa corespundd
tiparelor din trecut.

* Sistemul limbic elibereaza substante neurochimice
care 1i spun corpului tiu: acest lucru este
benefic pentru tine, di-i bataie“ sau ,acest lucru este
nociv pentru tine, evita-1“. Cu toate acestea, corpul
tdu nu respecta intotdeauna indicatiile primite, deoa-
rece cortexul le poate suprascrie. In aceasti situatie,
cortexul genereaza o alternativd si sistemul limbic
reactioneaza la ea. Drept urmare, cortexul iti poate
inhiba temporar sistemul limbic. Chiar si asa, creierul
tiu de mamifer reprezintd nucleul naturii tale.
Cortexul iti dirijeaza atentia si sorteaza informatiile,
dar sistemul limbic este cel care determini reactia.
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Fiecare substantd chimicd
are o sarcind de indeplinit

Mamiferul din tine te recompenseazi cu sentimente
plicute atunci cAnd faci ceva benefic pentru supravietuirea
ta. Fiecare substanta chimici generatoare de fericire deter-
mina un alt tip de comportament de supravietuire:

* Dopamina te motiveazd sa obgii ceea ce al nevoie,
chiar daca trebuie s depui mult efort in acest sens.

* Endorfina te motiveaza si ignori durerea, pentru a
putea scipa de primejdie atunci cind esti ranit.

*  Okxitocina te motiveazd s ai incredere in alte persoa-
ne, pentru a te simti in siguranta in compania altora.

* Serotonina te motiveaza sa cistigi respectul celor din
jur, ceea ce iti extinde oportunititile de reproducere
si iti protejeazd 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.
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Creierul mamiferelor motiveaza corpul si se indrepte spre
lucruri care declanseazd substantele chimice generatoare de
fericire sisd evite lucrurile care declanseazi substantele chimice
generatoare de nefericire. Te poti abtine de la a actiona in
baza unui impuls neurochimic, dar, in acel moment, creierul
tdu va genera un alt impuls, fie pentru a incerca si obtina
ceea ce si-a dorit initial, fie pentru a gisi o alternativa. Nu esti
sclavul impulsurilor tale animalice, dar nici nu functionezi
strict pe baza datelor disponibile, chiar daca esti convins de
asta. Este vorba despre un proces continuu, in care cauti s te
simti bine, hotardnd daci sa actionezi sau nu, si apoi cauti o

noua modalitate de a te simti bine.

Cum raspund diversi creieri
la impulsuri

Animalele isi accepta impulsurile neurochimice fira a se
astepta la un rationament verbal. Acesta este motivul pentru
care animalele ne pot ajuta si intelegem substantele chimice
din creierul nostru. Scopul nu este de a glorifica animalele sau
impulsurile primitive, ci de a descoperi ce anume activeaza

secretarea substantelor chimice generatoare de fericire.

De exemplu, o leoaica fliminda este fericitd atunci cAnd
vede o pradi in apropiere. Aceasta nu este o fericire psiho-

logicé, ci o stare de excitare care produce energia necesara
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vandrii. De multe ori, leii nu reusesc si-si prinda 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, activindu-i instantaneu moto-

rul intern.

Un elefant insetat este fericit cAnd giseste apa. Senzatia
plicutd de potolire a setei declanseazd dopamina, creAnd
conexiuni permanente la nivel neuronal. Acest lucru il ajuta
sa regdseascd apa pe viitor. Mai exact, elefantul nu trebuie sa
»incerce® sa tind minte unde este apa pentru ci dopamina
a creat deja un traseu neuronal. Data viitoare cAnd va vedea
orice fel de sursa de apd, impulsurile electrice vor gisi repede
calea spre substantele chimice generatoare de fericire si acea
senzatie plicutd i va spune ,de asta ai nevoie“. Atunci
cAnd e extenuat sau deshidratat, un semn de recompensa
aflata la iIndemand va declansa senzatia plicutd care il va
stimula. Substantele chimice generatoare de fericire permit

supravietuirea, fira pic de efort sau intentie.

Cu toate acestea, substantele chimice generatoare de
fericire nu sunt secretate in permanenta. Leul va produce
substante chimice generatoare de fericire suplimentare
doar in momentul in care giseste altd prada, iar elefantul
le va produce doar atunci cAnd va vedea o noud modalitate
de a-si satisface o nevoie. In naturi, nu existi conceptul

de substante chimice generatoare de fericire secretate fara
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motiv. Senzatiile plicute au evoluat pentru ¢ ne ajuta sa
facem lucruri care favorizeazd supravietuirea.

Compararea sistemelor limbice
si a cortexurilor diverselor animale

Animalele jau 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 cind se genereazd o senzatie plicutd
si sa evite anumite lucruri atunci cAnd se genereaza o
senzatie neplicutd. Acest sistem simplu i-a tinut in viatd
pe strimosii nostri din regnul animal milioane de ani si
inca functioneaza in interiorul nostru.

Figura de pe pagina urmitoare aratd modul in care cadrul
fundamental al creierului nostru a rimas neschimbat, in
timp ce dimensiunea componentelor sale s-a modificat
enorm. Natura tinde sa clideascd peste ceva preexistent in
loc sd o ia de la zero. Mamiferele s-au dezvoltat avind la
baza creierul reptilian, iar oamenii s-au dezvoltat pornind
de la creierul mamifer. Noi, oamenii, beneficiem de
un numar mare de neuroni suplimentari pregatiti sa se
conecteze la experiente noi. In schimb, creierul reptilian
este priceput la depistarea amenintdrilor si oportunitatilor.
Daci ti se intAmpla uneori sa fii complet indecis sau sa ai
impresia ca mintea ta trage in direcgii opuse, acest graﬁc
te va ajuta s intelegi de ce.
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Compararea componentelor creierului

cortexul

neuroni suplimentari care stocheazd
situatiile de viatd, crescand
si interconecténdu-se;

sistemul limbic

structuri care se ocupd de substantele
neurochimice, precum amigdala
cerebrald, hipocampul, hipotalamusul;

creierul reptilian

»

cerebelul si trunchiul cerebral
(bulbul rahidian si puntea lui Varolio) care
gestioneazd functiile obisnuite ale corpului;

om

cimpanzeu

gazeld

sodrece

soparld




O carte pentru cei care vor sa inteleaga
functionarea creierului lor si sa afle
cum si-l pot programa pentru fericire.

Ce zici, iti poti antrena creierul sa te faca fericit?
Incearcd ponturile simple ale Lorettei Breuning,
care iti propune sa lucrezi cu propriile substante
neuronale atunci cand vrei sa te simti sigur pe tine,
respectat sau cand ai nevoie de un imbold spre fericire.

Seteaza-ti scopuri pe care le poti atinge.
Cand o provocare este prea dificila, e posibil sa nu simti
nicio motivatie pentru reusita sau recompensa.
Dar dacia obiectivul poate fi atins mai usor, atunci
va fi o placere sa depui efortul necesar.

Imagineaza-ti noile tale trasee neuronale.
Graziano Breuning, scriitoare si profesor emerit,
ne indeamna sa ne inchipuim miscarea libera
a electricitatii prin neuronii nostri.
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