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TREBUIE NEAPARAT SA SIMTIM
ATAT DE MULTE TOT TIMPUL?

IN DECURSUL UNEI SINGURE ZILE, poti experimenta sute
de sentimente diferite. Unele dintre acestea sunt marunte si
obisnuite, precum o usoara suparare cauzati de intdrzierea unui
autobuz sau o usurare cand iti gasesti cheile in buzunar dupa ce
le-ai cautat o vreme. Altele sunt intense si coplesitoare, precum
dragostea sau disperarea.

Uneori, avem impresia ca viata ar fi mult mai usoara daca am
putea scdpa de sentimente, cel putin de cele neplacute. Cine ar
dori sé fie deprimat sau nelinistit? Sau sd simta emotii inainte de
un eveniment care pare putin infricosator? Nu putem fi fericiti tot
timpul?

Nu. Pentru cd, dacd oamenii ar fi putut experimenta doar
sentimente pozitive, de fericire, ar fi disparut de mult timp ca
specie. Si, daca ar fi fost asa, tu nici macar nu te-ai fi ndscut.

CREIERUL TAU ARE o sarcini care este mai important3
decat oricare alta - aceea de a te mentine in viata. Scopul sau nu
este ca tu s razi toata ziua, s devii campion mondial la fotbal sau
laureat al Premiului Nobel pentru Chimie. Vrea doar sd se asigure
ca supravietuiesti, cu orice pret, iar aici intervin si sentimentele.
Pentru cd sentimentele reprezintd instrumentele prin care creie-
rul te determina sa faci ceea ce vreael.

Atunci cand creierul decide cd ai nevoie de odihn4, vei simti cé
esti obosit. Daca ai nevoie de energie, ti se face foame. Sau pot fi
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sentimente mult mai subtile, cum ar fi stanjeneala pe care o simti
atunci cand risti sa te faci de ras. Poate fi, de asemenea, o stare de
stres resimtita ca panica sau frica intensa, in cazul in care creierul
judeca situatia ca fiind periculoasa.

DE AICI o ia totul la vale in ziua de azi, creierul fiind dezvoltat
pentru o lume care era foarte diferita de cea din prezent. El inca
incearca sd te faca si reactionezi la amenintari si oportunitati ca
si cum ai fi un vanator-culegator intr-o savana. Pentru ca aceasta
era lumea In care omul a trait aproape toata istoria sa. Si este
lumea in care creierul tau incd mai crede cé traiesti.

ACEASTA CARTE se concentreazi pe sentimente, de ce
exista ele si ce pot provoca. Dar si despre ceea ce poti face pentru
a-ti ajuta creierul sa giseascd o modalitate ceva mai buna de a
merge Inainte. Sentimentele nu sunt periculoase, desi uneori sunt
extrem de dureroase. Iar daci le intelegi, le poti si influenta. Sau,
cel putin, te poti teme mai putin de ele.

Oare te va face asta mai fericit? Nu indrdznim si promitem asa
ceva. Si, de altfel, totul depinde de felul in care fiecare dintre noi
intelege fericirea.

Dar te vei intelege mai bine pe tine insuti si iti vei intelege
sentimentele, asta Indraznim sa iti garantam - si un astfel de
rezultat nu-i deloc rau pentru o simpla carte.
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Estiunsupravietuitor

— Despre tot ceea ce ar fi putut merge prost de-a lungul a
300 de generatii.



Totul duce latine

TE-AI GANDIT VREODATA ce coincidentd incredibild este
faptul ca existi? Ar fi putut exista atdt de multe lucruri care sa fi
dat gres pe parcurs. Daca strabunicul tau ar fi pierdut acel tren in
care se afla strabunica ta, poate ca nu s-ar fi intalnit niciodata -
iar tu nu te-ai fi nascut niciodata.

Dar existenta ta nu este doar o simpld coincidentd, pentru ca
toti stramosii tai au avut ceva in comun. Au supravietuit. $i, mai
presus de toate, au supravietuit suficient de mult timp pentru a
avea urmasi. Nicio boald nu le-a curmat viata in copildrie, niciun
accident fatal nui-a rapus in adolescenta. Nu, ei au devenit adulti
siau facut copii, generatie dupa generatie.

Trebuie sa fi facut ceva bine, nu-i asa? Si probabil cé ceva din
genele lor le-a conferit un mic avantaj in lupta pentru existenta.

Bineinteles, norocul a jucat si el un rol. Poate cd unul dintre
stramosii tdi a supravietuit pentru cd s-a nimerit sd culeaga afine
in adancul padurii exact in momentul in care un trib inamic i-a
atacat satul. Dar, dintr-o perspectiva strict statistica, la nivelul
unei intregi specii (cum ar fi cea umana), anumite caracteristici
genetice oferd o mai mare sansa de supravietuire. Iar pentru o
specie, supravietuirea este, de fapt, singurul lucru care conteaza
pe termen lung.
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Omul ideal

Cu toate acestea, dacd unele trasaturi genetice oferd o mai mare
sansd de supravietuire - nu ar trebui ca toatd lumea sa aibé in cele
din urma acelasi set de gene? Restul ar fi trebuit sa fie eliminati.
Nu, nu este asa si exista mai multe motive pentru acest fenomen.

Unul dintre aceste motive consta in faptul ca genele tuturor
animalelor si plantelor sunt supuse in mod constant unor modi-
ficari aleatorii numite mutatii - care apar atunci cand anumite
parti ale lanturilor ADN ale unui individ nu sunt copiate in mod
precis. De cele mai multe ori, diferenta este atat de mica incat
nu are relevantd. In multe cazuri, mutatia poate chiar genera un
dezavantaj. Dar, in unele cazuri destul de rare, mutatia poate
oferi si un mic avantaj. Si atunci exista o sansd bund ca aceasta sa
fie transmisa si generatiilor viitoare.

Un motiv si mai important este faptul ca specia noastra a
evoluat pentru a trai ca vanatori-culegatori in grupuri de apro-
ximativ 100-150 de persoane. Pand acum cateva mii de ani, toti
oamenii trdiau in acest mod - si probabil ca grupul avea sanse
mult mai mari de supravietuire daca membrii sai prezentau anu-
mite particularitéti diferite.

Nu este vorba doar de diferente fizice, cum ar fi cat de puternici
sau de inteligenti suntem (creierul este o parte a corpului, lucru
despre care vei citi mai multe mai incolo) - este vorba cel putin la
fel de mult si de comportamentul si personalitatea noastra.

Era nevoie ca unii oameni sa fie aventurosi, iar altii sa fie mai
precauti si grijulii. Era un avantaj evident daca nu ne certam intre
noi, asa cd trebuia ca unii oameni sa fie buni mediatori si sa fi faca
pe totisatragd in aceeasi directie. Si asa mai departe.

Diversitatea oamenilor ficea, de asemenea, ca grupul si fie
flexibil si capabil si se adapteze la mediul inconjuritor. Intot-
deauna existau unii oameni care se pricepeau exact la ceea ce era
necesar in situatii noi, iar toatd lumea beneficia de punctele lor
forte.
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Oamenii, ca specie, nu s-au schimbat prea mult de atunci, chiar
daca lumea in care traim acum aratd complet diferit. Totusi, un
lucru ramane constant- sunt necesare tipuri diverse de oameni.
Asa cd e nevoie side tine.

Eva si fructul

Inchipuie-ti o tAnéri femeie care trdia intr-o savani acum multe
mii de ani. S4 o numim Eva. Cand ne intalnim cu ea, au trecut
deja cateva zile de cand nu a mai mancat nimic. Apoi, dintr-o-
dati, observa un fruct copt in varful unui pom. i lasi gura apa
si se apropie de pom. Cu toate acestea, observa ca ramurile sunt
destul de subtiri si fragile, iar fructul este mult mai sus decét isi
inchipuise ea initial.

Acum, Eva trebuie sa puna in balanta beneficiile si pericolele.
Care sunt sansele ca ea sd ajunga la fruct si sd poatd manca in
sfarsit ceva? Si care este riscul de a cadea si de a-si rupe gatul sau
vreun picior? Ambele variante ar insemna, probabil, sfarsitul vie-
tii ei si cd nu va putea avea niciodata copii.

Decizia pe care oia depinde in principal de trei aspecte. Primul
este nivelul de disperare in care se afld, deoarece, dacd oricum
va muri de foame in curand, ar putea la fel de bine sa isi incerce
norocul. Al doilea aspect este reprezentat de experienta si cunos-
tintele ei. Al treilea aspect este personalitatea ei, cum ar fi daca
este mai degraba fricoasa sau mai aventuroasa.

Dintre aceste trei aspecte, ultimele doua depind, cel putin
partial, de genele ei. Dacd poate invata cu usurinta si poate aplica
aceste cunostinte Intr-o situatie noud, este mai probabil sa faca
alegerile corecte si sa supravietuiasca. O persoana prea fricoasa
riscd sa devinad pasiva si, in cele din urma, sa moara de foame. Pe
de alté parte, o persoana prea aventuroasa isi asuma riscuri inu-
tile si, probabil, nu va supravietui mult timp.

Eva s-a confruntat cu siguranta cu multe astfel de alegeri ina-
inte de a avea primul ei copil. De fiecare datd, nu numai viata ei
erainjoc, cisiviata tuturor urmasilor sai.
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Jumatate mureau de tineri

Cand spunem ca viata vandtorilor-culegatori era grea, aceasta
este o subestimare. Era un adevarat infern. Jumatate dintre ei
mureau inainte de a ajunge la adolescentd, majoritatea la nastere
sau din cauza infectiilor (fie virale, fie bacteriene) care apareau
in copilarie. Pentru cei care reuseau sd supravietuiasca pana la
varsta adultd, amenintdrile erau permanente. Acestea puteau fi
reprezentate de boli, foamete, lipsa de apa, atacuri ale animale-
lor, accidente sau chiar de agresiuni din partea semenilor.

Asa au trait oamenii timp de 99,9% din istoria noastra. Te rog
sd citesti din nou aceastd afirmatie, deoarece meritd repetata.
Timp de 99,9% din istoria noastrd, jumatate dintre oameni
mureau inainte de a ajunge la adolescentd, iar aproape toti aces-
tia din cauza infectiilor, hemoragiilor, accidentelor, foametei,
deshidratérii sau crimelor. Nu este de mirare faptul c4, in aceste
conditii, creierul nostru s-a dezvoltat astfel incat sa reactioneze
la aceste amenintéri. Inci ne ferim de contactul cu bolnavii
pentru a nu ne infecta. Mancidm alimente bogate in calorii care
ne dau energie atunci cand avem ocazia si tresdrim la cea mai
mica miscare In tufisuri sau in iarba - deoarece s-ar putea afla un
animal periculos acolo. Mai presus de toate, evitim singuratatea
si facem tot posibilul pentru a ne pastra locul in cadrul grupului.
Fiind in grup, eram protejati cel mai bine in savana. O persoand
singurad era practic condamnaté la moarte.

Poate pirea ciudat, dar In adancul sufletului incd suntem
vandatori-culegatori, chiar dacd lumea din jurul nostru este
complet diferitd acum. De aceea nu avem un sistem incorporat
de apdrare pentru a evita unele dintre amenintarile moderne la
adresa vietii cum ar fi tutunul, sofatul agresiv sau sedentarismul.
Acestea nu existau in lumea in care am evoluat.
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CEL MAI PUTERNIC SAU CEL MAI BINE
ADAPTAT?

Cand discutam despre evolutie (speciile evolueazi deoarece
mostenim anumite trasaturi de la cei care ajung la varstala
care pot avea copii), iIntdlnim expresia ,,survival of the fittest”.
Aceasta a fost adesea tradusd, mai ales in trecut, drept ,,cel mai
puternic va supravietui”. Cu toate acestea, cuvantul fit are mai
multe sensuri in limba engleza. Poate insemna puternic sau in
forma (ca in cuvinte precum fitness), dar poate insemna si ca
ceva se potriveste bine sau ca este bine adaptat (ca in expresia
acesti pantaloni imi vin bine). Prin urmare, putem spune si ca
»cel mai bine adaptat va supravietui”.

Persoana care se descurca cel mai bine intr-un anumit mediu
are cele mai mari sanse de a supravietui si de a-si transmite
genele mai departe. Si nu este intotdeauna vorba despre cel care
are cei mai mari muschi.




Sentimentele sunt
(nstrumentuld prin care
crecerul te mentine

in viata.




Viata are prioritate

Corpul nostru, inclusiv creierul, este proiectat pentru a supravie-
tui sia face copii. Nuneapdrat pentru a se simti bine si a fi fericit.
Siuna si alta sunt plicute in sine, dar viata are intotdeauna prio-
ritate. Nimic altceva nu mai conteaza daca esti mort. Acesta este
modul in care creierul isi stabileste prioritatile.

Astfel, creierul isi propune sa te fereascd de toate amenin-
tarile. El doreste sa te protejeze si sa te mentina in siguranta. Si
cum reuseste sd facd acest lucru? Ei bine, prin intermediul emoti-
ilor. §i, asa cum ai observat, nu sunt utile sentimentele de fericire
si confort in acest demers, ci acelea de teama sau ingrijorare.

Daca te-ai apropia de o prapastie, probabil cd vei simti o usoara
neliniste la inceput, apoi o ingrijorare crescanda si, in cele din
urmad, groaza. Asta daca totul functioneaza asa cum trebuie. Asa
functioneaza creierul tau pentru a te ajuta sa iei decizia corecta si
sd te indepdrtezi de marginea prépastiei. Si atunci cand ai facut
asta, esti rasplatit cu un sentiment de usurare. Uf! Am supravie-
tuit si de aceasta data.

Prin urmare, sentimentele sunt instrumentul prin care cre-
ierul te mentine in viatd. Asta poate insemna, de asemenea, ca
poti experimenta si emotii placute atunci cand faci ceva ce te
ajuta sa supravietuiesti, cum ar fi bucuria de a te intalni cu un
prieten (asta e bine, faci parte dintr-un grup) sau cand ti-e foame
atunci cand simti mirosul mancdrii tale preferate. Cu toate
acestea, amenintarile raman mereu pe primul loc. Asa devii un
supravietuitor.
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Fazacusentimentele

Modul neasteptat prin care creierul ne
controleazd




in cutia neagra

DACA AI FI creierul si ai fi inchis intr-o cutie neagra (adici in
craniu) si ai avea misiunea de a controla o intreagd fiintd umana
intr-o anumita situatie - in special de a o ajuta sa supravietuiasca -,
cum ai proceda?

Primul pas, desigur, ar fi sd aduni informatii senzoriale din
lumea Inconjuritoare. Primesti semnale electrice de la ochi,
urechi, gura si nas, pe care le convertesti in imagini, sunete, gus-
turi si mirosuri. Alte semnale electrice sunt transmise de celulele
senzoriale ale pielii, care iti oferd informatii despre temperatura,
tactilitate si alte aspecte importante. Simtul echilibrului iti spune
in ce pozitie se afld corpul tau, daca stai in picioare, asezat sau
intins. Sau dacd te inclini ingrijordtor de mult intr-o anumita
directie. Din interiorul sdu, corpul furnizeazd, de asemenea,
semnale despre aspecte precum pulsul si respiratia.

Dar acestea nu sunt suficiente. In tine (nu uita, tu esti creierul
in aceasta poveste) sunt, de asemenea, stocate amintiri si trairi
din experientele anterioare. Poate ca ai trecut deja prin ceva
similar, care ti-ar putea fi util daca situatia se repeta.

Asadar, cum ai rezolva misiunea de a ghida corect aceastd
persoana? Cel mai bun instrument de care dispui este sd combini
informatiile despre ceea ce se intimpla in jurul tiu (informatii
provenite de la simturile tale) si in corpul tau cu experientele
tale anterioare (amintirile tale). Pe baza acestora, tu (,tu” fiind
creierul!l) creezi un sentiment care, sd speram, te va determina sa
actionezi inteligent.
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UNDE SE AFLA SENTIMENTELE?

In profunzimea lobilor ti temporali se aflid una dintre cele
mai fascinante parti ale creierului: cortexul insular sau insula.
Aici se intalnesc informatiile din lumea exterioara (ceea ce
experimentezi prin simturi) cu informatiile din interiorul corpului
tau (totul, de la ritmul cardiac pana la nivelul de zahar din sange).
Cortexul insular este locul in care lumea noastra exterioara se
contopeste cu cea interioara. Si, astfel, sunt create sentimentele!

Ar putea parea ca sentimentele ne coplesesc ca raspuns sau
reactie la evenimentele din exterior. Dar nu este asa. Sentimentele
sunt generate in interiorul creierului ca o descriere sauun
rezumat atat a ceea ce se iIntampla in corpul nostru, cat si in jurul
nostru. Toate acestea se contopesc in insula. Asadar, dacd ar fi sa
localizam originea sentimentelor, probabil cd ar fi acolo.
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