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PAGINILE PRECEDENTE contin 10 000 de puncte. Imagi-
neaza-ti ca fiecare punct reprezinta o generatie de oameni de
cand a luat nastere specia noastra in estul Africii In urma cu
200 000 de ani. Prin urmare, toate punctele luate impreuna
reprezinta istoria omenirii. Cate dintre aceste generatii de
oameni au trait intr-o lume asa cum o stim tu si cu mine, cu
masgini, electricitate, apa curenta si televizoare?

seeeeee (8 puncte)

Cati oameni au trdit intr-o lume cu computere, telefoane
mobile si calatorii cu avionul?

- (3

Cati dintre ei n-au cunoscut niciodata altceva decat o lume cu
telefoane inteligente, Facebook si internet?

- (1)

Aceasta carte vorbeste despre cea mai avansata structurd pe
care o cunoastem in univers, sediul a tot ceea ce am trait si
trdim: emotiile noastre, amintirile noastre si constiinta noas-
tra. Creierul nostru. Un organ care, in mod ciudat, ni se pare
strdin si putin Infricosator, dar care, in acelasi timp, suntem
noi. Creierul a fost modelat de-a lungul oceanelor de timp
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pentru a se potrivi lumii in care se afla - o lume fundamental
diferitd de cea cu care suntem obisnuiti tu si cu mine, noi, cei
care alcatuim punctele finale.

Evolutia — baza vietii pe pamant

Tu si cu mine suntem rezultatul unui proces fara sens sau scop:
evolutia. Evolutia nu este nici rea, nici buna si nu ne doreste
nici rau, nici bine. Este premisa esentiala a vietii pe pamant si
ne adapteaza la mediul inconjurator. Dar cum adapteaza de
fapt evolutia toate speciile la mediul in care se afla? Sa luam,
de exemplu, un grup de ursi din America de Nord, care se
deplaseaza foarte mult si ajung in cele din urma in Alaska,
unde ratacesc in frigul arctic. Blana bruna a ursilor 1i impiedica
sa se camufleze in zapada si de aceea sunt adesea reperati de
foci, singurele animale pe care le pot vana. Prin urmare, ursii
sunt amenintati de foamete.

Intr-unul dintre ovulele femelelor de urs existi o modifica-
re aleatorie, 0 asa-numita mutatie, intr-o gena care afecteaza
culoarea blanii, facind-o alba. Puiul nascut cu blana alba se
strecoara mai usor printre foci, comparativ cu ceilalti ursi.
Acest lucru il face mai bun la procurarea hranei si ii sporeste
sansele de supravietuire si, in cele din urma, de inmultire.
Acesti pui vor avea la randul lor blana alba, ceea ce le va per-
mite sa supravietuiasca mai usor si sa aiba propriii pui. Asa
functioneaza. Treptat, ursii bruni sunt eliminati de concurenta
si, dupa o perioada, care poate fi de zeci sau sute de mii de ani,
toti ursii din Alaska au blana alba, atat de alba incat ii numim
ursi polari.

O trasatura ereditard care sporeste sansele de supravietuire
si de reproducere va deveni in timp din ce in ce mai frecventa.
In acest fel s-au adaptat la mediul inconjuritor toate plantele
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si animalele, inclusiv noi, oamenii. Dacd modificarea culorii
albe a unui urs polar suna ca o corvoada evolutionista, exact
asta este. Este nevoie de mult timp, foarte mult timp, pentru
ca schimbadrile majore sd aiba loc la diferitele specii.

Putem, in locul ursului polar, sa ne imagindm o fiinta
umana care triieste in savana, sa zicem acum 100 000 de ani,
pe nume Karin. Karin da peste un copac plin de fructe dulci si
bogate In calorii, mananca un fruct si pleaca de acolo fericita
si multumiti. In dimineata urmaitoare ii este din nou foame si
decide sa se Intoarca dupa fructe, dar ele au disparut - altcine-
vale-a cules. In lumea in care traieste Karin, copacul gol poate
fi o chestiune de viata si de moarte, deoarece 15-20% dintre
oameni mor de inanitie.

Acum sa ne imagindm o alta femeie, Maria, in aceeasi sava-
na. Maria are o mutatie la o gena care afecteazd modul in care
percepe gustul zaharului. Cand mananca un fruct dulce, cre-
ierul ei elibereaza o cantitate semnificativa dintr-o substanta
numitd dopamina, cu rol esential pentru sentimentul nostru
de bunastare si care ne motiveaza sa facem diferite lucruri
(mai multe despre dopamina la pagina §3).

Ca urmare, ea simte un impuls puternic de a manca toate
fructele din copac. Asadar, nu se multumeste cu unul singur,
ci se indoapa cu cat mai multe. Dupd un timp simte ca aproape
crapa si se iIndeparteaza clatinandu-se. A doua zi de dimineata,
Maria se trezeste si ii e din nou poftd de ceva bun, numai ca,
atunci cand se intoarce la copac, vede cd altcineva a cules puti-
nele fructe pe care ea le mai lasase acolo. Vesti proaste, desi-
gur, numai cd ea a mancat atat de mult in ziua precedentd,
incat are din ce rezerve sd consume.

Nu e greu de ghicit ca, dintre cele doua femei, Maria are
cele mai mari sanse de supravietuire. Caloriile pe care nu le
consuma sunt stocate in corpul ei sub forma de grasime abdo-
minald, care o protejeaza de foamete atunci cand 1i e greu sa
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gaseasca ceva comestibil. Asta inseamna cd Maria are sanse
mai mari de a-si transmite genele mai departe, prin copiii ei.
Si, pentru ca pofta de calorii e cauzatd de o gend, aceasta tra-
satura se transmite la urmatoarea generatie, care, la randul ei,
supravietuieste mai usor si are copii. Treptat, din ce in ce mai
multi copii se nasc cu o pofta puternica de calorii si toti au
sanse mai mari de supravietuire. Pe parcursul a mii de ani,
pofta de calorii devine incet, dar sigur, o caracteristica tot mai
comuna a populatiei.

Dar haideti sa le aducem pe Karin si Maria in lumea de
astazi, plina de restaurante fast-food. Karin vede un restaurant
McDonald’s, intrd pentru un hamburger si pleacad multumita
si moderat de sdtuld. Dupa care intra Maria si comanda un
burger, cartofi prajiti, Coca-Cola si inghetata - si paraseste
restaurantul plind pani la refuz. In dimineata urmétoare fi e
din nou foame si se Intoarce pentru a constata cu bucurie ca
restaurantul este la fel de plin de mancare ca in ziua preceden-
td. Comanda acelasi meniu ca ieri.

In cateva luni, licomia si-a pus amprenta asupra corpului
Mariei. Nu numai cd s-a ingrasat cu cateva kilograme, dar a
inceput sa dezvolte si diabet de tip 2 - organismul ei se lupta
sa faca fata nivelului foarte ridicat de zahar din sange. Acum
rolurile sunt inversate. Poftele calorice care au tinut-o in viata
pe Maria in savana nu se potrivesc In lumea de astizi. Brusc,
mecanismul biologic care ne-a ajutat sa supravietuim 99,9%
din timpul petrecut pe Pamant ne face mai mult rau decat
bine.

Acesta nu e un rationament ipotetic, ci exact ceea ce am
facut noi, oamenii. Am adus pofta de calorii, cladita de evolu-
tie de-a lungul a milioane de ani, in lumea moderna, unde
caloriile sunt aproape gratuite. Si am fiacut aceasta tranzitie in
doar cateva generatii - intr-un timp atat de scurt, incat nu am
apucat sa ne schimbam. Din punct de vedere pur biologic,

Lumea care ne-a format Creierul ecranului ‘ 19



avem in continuare un creier care reactioneaza la fiecare
calorie strigand: ,,Baga in tine chestia asta, maine s-ar putea
sa n-o mai gasesti!”

Rezultatul este clar: problemele legate de obezitate si de
diabetul de tip 2 explodeaza in intreaga lume. Sigur, nu stim
cu exactitate cat cantareau stramosii nostri, dar ne putem face
o idee daca ne uitdm la triburile africane care incd traiesc in
societati preindustriale si care in medie au un indice de masa
corporald (IMC) de aproximativ 20 (In primul interval pentru
ceea ce iInseamna ,,normoponderal”). Astazi, in SUA, IMC-ul
mediu este de 29 (la limita obezitétii de gradul 1), pe cand in
Suedia este de 25 (supraponderabilitate).

Problemele legate de supraponderabilitate si obezitate sunt
deosebit de mari in tdrile care au facut in doar cateva decenii
pasul de la saricie la venituri medii inferioare. Aceste tari au
trecut, in doar o generatie, de la amenintarea constanta a foa-
metei la cultura fast-food occidentala.

Insd nu doar trasaturile fizice pot fi prost sincronizate cu
lumea noastra moderna, ci si cele mentale. Sd spunem ca
Maria era, de asemenea, ingrijorata in mod constant de peri-
cole si ca avea grija sa le evite. Probabil cd in acest fel si-a
imbunatadtit sansele de supravietuire in niste vremuri in care
multi oameni mureau din cauza accidentelor, erau omorati in
bétaie de alti oameni sau mancati de animale. Cand Maria se
plimba In lumea noastra sigurd, starea ei constanta de alerta
pentru pericole o face sa se simta rau si sa sufere de anxietate
si fobii.

Cand erai In permanenta atent la ce se intampla in jur,
hiperactiv si usor de distras insemna si ca puteai sd profiti
rapid de ocazii si sd eviti pericolele. Fosnetul din tufisuri poate
venea de la ceva comestibil? Cel mai bine era si verifici! In
prezent, acelasi comportament impulsiv si aceeasi sensibilita-
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te la impresii 1i fac pe copii sd nu se poatad concentra si sa nu
poatad sta locului in sala de clasa - si de aceea li se pune dia-
gnosticul de ADHD.

Nu suntem construiti pentru lumea de azi

Deoarece noi, oamenii, la fel ca alte animale, am evoluat pen-
tru a ne adapta mediului, cred cd ne putem intelege mai bine
daca privim lumea care ne-a slefuit caracteristicile. Majoritatea
covarsitoare a tuturor generatiilor de oameni, mai exact 9 500
din cele 10 000 de puncte, au triit ca vandtori-culegatori.
Lumea lor se deosebeste enorm de lumea cu care tu si cu mine
suntem obisnuiti, chiar daca este greu de spus cu exactitate
cum arata. Stim doar in linii mari cum trdiau, pentru cd nu s-au
pistrat izvoare scrise din aceasti perioadi preistorici. In plus,
nu putem generaliza prea mult, deoarece conditiile de viata
ale grupurilor de vanatori-culegitori se deosebeau probabil cel
putin la fel de mult cum o fac astazi in diferite locuri de pe
Pamant. Insg, in ciuda cunostintelor limitate si a dificultatilor
de a generaliza, tot putem rezuma o serie de diferente genera-
le intre lumea lor si cea in care traim noi doi.

Atunci, oamenii triiau in grupuri de 50 panala 150
de persoane. In prezent, majoritatea populatiei de pe
glob triieste in orase.

Atunci, oamenii se deplasau constant si aveau
asezari simple. Astazi trdim in acelasi loc ani sau
decenii.

Atunci, intr-o viati, vedeai cateva sute, cel mult
cam o mie de indivizi - care aritau aproximativ ca
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tine. Astazi vedem de-a lungul vietii milioane de
oameni din toata lumea.

Atunci, jumatate din oameni mureau inainte de a
implini 10 ani. Astizi, in mod exceptional, doar
cateva procente din populatie mor inainte de varsta de
10 ani.

Atunci, speranta de viata abia daca erade 30 de
ani. Astazi, speranta de viatd (globala) este de 75 de
ani pentru femei si 70 de ani pentru barbati.

Atunci, cele mai frecvente cauze de deces erau
foametea, deshidratarea, infectiile, hemoragia si
omuciderea. In prezent, cele mai frecvente cauze
de deces sunt bolile cardiovasculare si cancerul.

Atunci, intre 10 si 15% dintre persoane erau ucise
de o alta fiintd umana. Astazi, mai putin de 1% din
totalul deceselor se datoreaza crimelor, razboaielor si
razboaielor civile, adicd sunt cauzate de o alta fiinta
umana.

Atunci, pentru a supravietui trebuia sa fii usor de
distras si atent in permanenta la ce se intampla in
jurul tau pentru a detecta pericolele. Astazi,
abilitatea de a nu fi distras este considerata una dintre
cele mai importante calitdti umane. Nu mai exista
aceleasi pericole.

-

Atunci, cel care nu se misca si nu avea grija sa
gaseasca ceva de mancare risca sa

moara de foame. Astizi, nu trebuie sa facem nici
mdcar un pas pentru a obtine mancarea - aceasta
poate fi comandata cu usurinta direct la usa noastra.
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Un sir lung de puncte ne arata, asadar, ca am facut schimbari
uriase in mediul nostru inconjurdtor in cateva mii de ani - sau
chiar céteva sute de ani! ,,Cateva mii de ani” suna ca o eterni-
tate din perspectiva ta si a mea, dar in termeni evolutivi repre-
zinta doar o clipitd. Consecinta este aceea ca noi, de fapt, am
evoluat pentru altceva si nu suntem sincronizati cu vremurile
in care trdim. Pentru a intelege ce implica toate acestea, pro-
pun ca pentru inceput sa ne uitdm mai indeaproape la organul
in care apar toate gandurile, emotiile si experientele noastre.
Creierul uman.

Emotiile sunt strategii de supravietuire

De la prima pana la ultima ta suflare, creierul tau incearca sa
raspunda la o singurd intrebare: ,,Ce fac acum?” Creierului
nu-ipasa catusi de putin de ceea ce s-a intamplat ieri, totul este
concentrat in jurul prezentului si viitorului. Pentru a putea
evalua situatia in care te afli chiar acum, creierul se foloseste
de amintiri, dupa care, cu ajutorul emotiilor, incearcd sa te
indrume in directia corecta. Dar aici nu e vorba despre ce te
face sd te simti bine, despre ascensiunea in carierd sau sana-
tate, ci despre ceea ce i-a facut pe stramosii tai sa supravietu-
iasca si sa-si transmita genele.

Emotiile nu sunt reactii la lumea din jurul nostru. Ele sunt
un amalgam alcdtuit de creier ca raspuns la ceea ce se intam-
pld in corp, combinat cu ceea ce se intampla in jurul nostru. El
face acest lucru pentru a ne ghida catre diferite comportamen-
te. Suna ciudat? Atunci si o ludm de la Inceput. Noi vrem sa ne
intelegem si sa ne controlam emotiile, mai ales cand ne simtim
rau, insa pentru a face asta trebuie sa intelegem ce sunt de fapt
emotiile si de ce exista ele inauntrul nostru. Mai exact, functia
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emotiilor este mult mai substantiala decat aceea de a ne oferi
o viata interioara bogata.

Exact ca in cazul oricdrei alte specii, evolutia a modelat cor-
pul si creierul uman pornind de la un singur principiu de baza:
supravietuirea si transmiterea genelor. Evolutia a incercat o
gramada de strategii. Una dintre ele este aceea de a permite
unei specii ori sa alerge foarte repede, ca sa fugd de inamici,
ori sa aiba capacitatea de a se camufla pentru a nu fi descope-
ritd. O alta este aceea de a da unei specii trasaturile care sa-i
permita sa ajungd la hrana la care altii nu pot ajunge: de exem-
plu girafa, care, avand gatul lung, poate sa manance frunze la
care alte animale nu pot ajunge. O alta strategie este aceea de
se asigura ca specia respectiva - In cazul de fata, omul - se
comporta astfel incat sa supravietuiasca. Emotiile sunt, in
esentd, strategii de supravietuire, exact ca gatul lung al girafei
sau blana ursului polar. Insi ele nu sunt un atribut fizic. Ele
sunt ceva care ne ajutd sa actionam flexibil, rapid si in forta.

Emotiile ne ghideaza spre diferite decizii

Toate activitatile umane - de la scarpinatul barbiei pana la
detonarea unei bombe nucleare - sunt rezultatul unui singur
lucru: dorinta de a ne schimba starea mentald. Acesta este
punctul de plecare pentru a afla cum ne ghideaza emotiile
noastre. Cand suntem amenintati, ne speriem sau ne enervam
si 0 luam la sandtoasa sau trecem la atac. Cand corpul nostru
este lipsit de energie, ni se face foame si cdutdm hrana.
Intr-o lume perfectd avem acces la toatd informatia imagi-
nabild cand suntem pusi in fata unor alegeri. De exemplu, cand
intentiondm sd mancam un sandvici stim exact ce nutrienti
contine, ce gust are si dacd painea este proaspat coapta. Stim si
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