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De ce ne simtim atat de riu cand
o ducem atat de bine?

PROBABIL CA UNEORI TE SIMTI riu psihic. Poate estl
deranjat de anxietagi moderate. Uneori poate eésti paralizat de
pianicd in toatd regula. Poate i, 1a un moment dat in viata ta,
totul ti $-a parut atdt de negru, inedt abia te-ai dat jos din pat.
Dacil stim s ne gandim bine, & un pic ciudat, pentru ¢i in
spatele ochilor ai o minune biologicd atit de avansatd, incat ar
trebui sa facd fati la... ei bine, orice.

Creiemul tiu in continud schimbare si incredibil de dinamic
este alciituit din 86 de miliarde de celule cu cel putin 100 coo
de miliarde de conexiuni. Acestea creeazi retele complicate
care controleazd organele corpului, procesand, interpretind si
dand prioritate unui flux nesfarsit de informatii provenite de
la simturile tale. Creierul tiu poate stoca informarie echiva-
lenti ¢u 11 ooo de bibliotec pline de carti - pentru ¢ acesta
este de faptul spatiul pe care-1 are memoria ta. §i, intr-o frac-
tiune de secunda, creierul poate selecta cele mai relevante
informatii - chiar daci au trecut zeci de ani de céind au fost
stocate - si le poate pune in leginurd cu ceea ce triiesti chiarin
acest moment.

Asadar, daca creierul tiu poate face toate astea, de ce nu
face fafA unei sarcini atit de simple precum aceea de a-{i
permite sA te sim{i super tot timpul? De ce insistd sd-ti pund
piedica in viaga afectiva? Aceasta enigmi devine simai ciudati
cind ne gandim ¢a traim intr-o abundenti care i-ar fi lisat fard
suflare pe majoritatea regilor, reginelor, imparatilor si farac-
nilor din istorie. Foametea si razboiul au fost eradicate in
multe locuri. Traim mai mult 5i suntem mai sanitosi ca nicio-
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datd. Tar daci ne plictisim citusi de putin, toate cunostingele
si divertismentul de pe planeti nu sunt niciodati la mai mult
de un clic distanta.

Dresi n-am dus-o niciodatd atit de bine, mulii dintre noi par
si e simti rau din punct de vedere psibic. Aproape ¢i nu trece
o zi Firii 53 apard rapoarie alarmante despre raspindirea afec-
tiunilor psihice. in Suedia, unul din opt adulgi ia antidepresive.
Organizatia Mondiald a Sinitagii (OMS) estimeazdi ¢i 284 de
milioane de oameni din lume suferi de tulburare de anxietate
si 280 de milioane suferd de depresie, Conform previziunilor,
in edgiva ani, incidenga globali a depresiei va fi o povard mai
mare decdt orice alta boala.

wDe ce ne simeim atit de rin cind o ducem atit de bines”
este o intrebare care m-a frimantat de-a lungul intregii mele
cariere. Oare 284 de milivane de cameni au o boald a creie-
rului? Oare unul din opt aduli are neurotransmititori prost
dozati? Abia dupi ce mi-am dat seama cii nu putem porni doar
de unde ne aflam astizi, ¢i de unde am fost, am avut revelagia
unui nou mod de gindire. Un mod care creeazi o intelegere
mai profundi a vietii noastre emotionale si deschide noi posi-
bilititi de imbunititive a acesteia.

Cred ci raspunsul la intrebarea oe ce ne simeim atdt de rdu
cdnd o ducem abdt de bine este ci am vitat ci suntem fiine
biologice. Am uitat ce ne face si ne simtim bine. De aceea in
aceasti carfe vom aruneca o privire asupra vietii noastre
emotionale si asupra modului in care ne simtim, din perspec-
tiva creierului, i vom examina de ce creierul functioneazi
asa cum functioneaza. Dupi ce am intdlnit mii de pacienti,
mi-am dat seama cit de valoroase sunt aceste cunostinge, Ele
oferd o intelegere mai profunda a priorititilor pe care ar
trebui sa le avem dacd dorim s ne simgim cit mai bine
posibil. Ele ne fac sa ne intelegem mai bine pe noi insine sisa
fim mai blinzi cu noi.
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Mai Intdi vom vedea ce se intdmpli in crefer in cazul celor
mai frecvente tulburdri psihice - depresia si anxietatea - side
ce acesten uneori pot fi mai degrabd semne de sanatate decat
de boald. Dupi aceea ne vom indrepta atentia asupra a ce
putem face pentru a le gestiona. Apoi vom analiza daca noi
chiar ne simtim mai riu ¢a odinioard si modul in care o
perspectivi biologici asupra vietii noastre emotionale poate
influenta acest lucru. in cele din urma, vom incerca s3 afam
ce anume ne face fericit.

Dar hai 3 incepem cu inceputul - Ia propriu cu inceputul.

=
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I 1. NOISUNTEM SUPRAVIETUITORII!




Extinctia este rn—auh.

Supraviefuirea este excepiia.
CARL SAGAN

B S a gl

HAI A FACEM un experiment de gindire: dam timpul cu
250 000 de ani inapol si ne indreptam spre estul Africii,
Intdlnim o femeie pe care o numim, si zicem, Eva. In mare,
arati ca tine si ca mine, traieste alituri de sute de algi oameni
si isi petrece zilele adunénd hrani sub formé de plante comes-
tibile si vAnand animale silbatice. Eva are sapte copii. Patru
dintre ei mor: un fin moare la nastere, o fiicd, de o infectie
severd, o altd filca, in urma unei cazaturd, iar un alt fiu ajuns la
viirsta adolescentei nimereste intr-un conflict si ¢ omorit in
bitaie. Trei dintre copiii Evel ajung la virsta adultd i au in
total opt copii. Prin urmare, Eva are opt nepoti. Dintre acestia,
patru ajung la virsta adulti si au la randul lor copii.

Repetd acest lucru pentru 10 0oo de generatii si te vei intilni
cu nepotii nepotilor nepotilor nepotilor Evei. Deci cu cine te
intdlnesti? PAi, cu tine si cu mine. Noi suntem urmasii putinilor
copii care nu au murit |a nastere, care au reusit s se vindece de
toate infectiile si care nu au sangerat pina la moarte din cauza
viinilor, nu au pierit de foame, nu an fost ucisi san dobordtl de
un animal de pradi. Tu si cu mine suntem ultima verigi
dintr-un gir neintrerupt de cameni care au rimas pe picioarele
lor dupa ce s-a risipit fumul de pe cdmpurile de lupti, dupi ce
au trecut bolile infectioase si foametea.

Gindindu-ne mai bine, ¢ de la sine inteles ¢a niciunul
dintre strimosii tii nu o murit inainte de a apuca si aduci pe
lume copii. Insd acest lucru are consecinge departe de a fi
evidente. Acei urmasi ai Evei care reactionau puternic la pen-
cole si acordau o atentie deosebita fosnetului din tufisuri - care
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venea, poate, de la un lew - au avut mai multe sanse de supra-
vietuire. Filnd urmasii supravietuitorilor, si tu, si eu avem o
vigilenta sporita. Tar acei stramosi ai nostii care aveau un
sistem imunitar puternic, aveau si sanse mai mari de a supra-
vierui unei boli infectioase. Acesta este motivul pentru care cel
mai mulii dintre noi avem un sistem imunitar excelent - chiar
dacd nu simiim mereu asta in februarie.

O altd urmare a rafionamentului de mai sus este legati de
insugirile noastre mentale. Acei urmasi ai Evei ¢u insusiri
care i-an ajutat s supravietuiasci au avut sanse mai mari de
a se descurca. Asta inseamni cit si tu, si en avem asifel de
insusiri mentale. Faptul ¢i avem o linie neintrerupta de
supravietuitori in spatele nostru si cii nici méicar unul dintre
straimasii nostri nu a fost dobordt de un lew, nu a facut un pas
gresit pe marginea unei stdnci sau nu a murit de foame
inainte de a avea copil ar trebui $3 Insemne ¢i noi suntem
supracameni. Ar trebui si fim inteligenti ca Marie Curie, de
doudi ori laureatd o Premiului Nobel, ingelepti ca liderul spiri-
tual Mahatma Gandhi si calculati precum agentul federal
Jack Bauer din serialul de televiziune 24 de ore. Dar chiar
suntem noi toate astea®

A ne adapta

Termenul survival of the fittest, supravietuirea celui mai
adaptat”, ne duce cu gindul la cineva care se afla in cea mai
buna conditie fizicd si psihici. Insd, cind vine vorba de evolugia
omului, fit nu inseamnd a fi Intr-o forma fizicd sau psihica
buni (in engleza, fit, ,in formi™), ci si te adaptezi (in englezd,

fit, wate adapta”) la mediul in care triiesti. De aceea nu putem

privi trasaturile care i-au ajutat pe strimosii nostri $3 supravie-
tuiasca si 54 se reproduca din perspectiva lumii In care triim
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tu si cu mine, ¢i din perspectiva lumii in care am it in cca
mial ware parte a istoriel noastoe

Faptul ¢ acei copid al Eved erau puternici, sandtesi, ferici,
puni, armonios sau inteligenti nu a avut nicio valoare intrin-
seci. [n logica cimica a evolutiel, ur singur laem a contat: s
supravietuizsca si si aiba copi. Cind am inteles asta. mi-am
schimbat complet modul de a privi onul. Corpal a fost creat
pentrn supravietuire si reproducere, nu pentru sindtate,
Creiemul este conczput peniru supravietuire si reproducers, ru
pentru stare de bine. Cum te simii ¢ ce persenalitzte ai, daci
ai prizteni., mancar2, accperis deasnpra capulvi sau alwe
resirse - nimic din toate acestea nu conteaza dacd esti rmort.
Prinritatea principald a creiernhi este suipravieniisea. Alunei
re 3 trebmif el ¢ ne ajute 3 evitim? In tabelnl alitorat pogi
vedea din ce cauze s-a murit de-a lungul istoriei el la ce au
trebuit s£ fucd fata stramosii tii & of mel.

Acum poate te géndesti oo leghturd arc chestia asta cu
mine, cu nu @Aiese ca un vanitor-culegitor preiscoric”,
Biveluteles ci nu, insi corpul si creieral tiu coed ca da. De
Fapr, evolugia este atdt de lentd incat, in mod normal, este
nevoie dz zeci sau sute de mii de ani pentiu ca o specie si
sufere schimbirt majore. Acest lucru este valabil s1 pentru
pameni. stilul de viagh cu care tu gl cu mine suntery obisnuigi
reprezintd coar oclipiti din istoria noastrd, o perioadd mult
prea scurti pentrn ¢a nol $a fiavat iimp sa ne adaptim la ea.

La rubriea ,serviciu” a profilului tiu de Facebook poate
scrie cd esti profesoard, asistentd meadicald, programatar,
agent de vanzar, instalator, soferde taxi, jarnalist, bucitar ssu
medic. In acceptiune pur biologica. ar trebui si serie ¢ esti
vindtor-culegitor, denarece corpul si creierul tiun nu s-aun
schimbat semmnificativ, nicl in 1c ooo de ani, nici in 10 ooo.
Mai exact, cal malimportant lucm pe care-l poti invita despre
om este cit de pufin ne-am sehrimbat, Intreaga noastri istorie
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