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semnificativa pe foarte-multe exemple vizuale si pe experimente
practice detaliate.

Cuprinsul a fost conceput in asa fel incit fiecare capitol sd poata
fi citit, inteles si utilizat In mod separat si de sine statitor fata de
celelalte, chiar daca uneori se mai intdlneste expresia “asa cum am
vazut in capitolul anterior”. Acesta a fost impartit in 3 mari parti
care si ele sunt de sine stititoare. Sunt discutate subiecte care pot
f1 considerate sensibile sau chiar tabu de catre unii oameni, de aceea
cuprinsul lucrarii este compus din “piese” individuale pentru ca
pentru cineva, de interes poate fi doar un anumit titlu si si nu fie
necesara citirea intregului material pentru a afla esenta acelui
subiect.

In mod intentionat au fost abordate drogurile psihoactive, iar
cele psihedelice nu, din varii motive cum ar fi dificultatea de
procurare, dar si greutatea acestora de a deveni un comportament
frecvent avand in vedere posibilitatea lor de a schimba perceptia
asupra vietii chiar dupa prima incercare si de a face totodatd ca
aceastd incercare sa fie si ultima, dar si doza de subiectivism care
este prezenta de la un om la altul, facind astfel aproape imposibil
de stabilit un tipar ciruia sa-i oferim recomandari sau solutii.

*Foarte important*: in cuprinsul primei parti existd o imagine, o
schema de fapt care poartd denumirea de “sistem dopaminergic”
fiind alcatuit din 4 faze. Pe parcursul intregii scrieri am sd fac
referire foarte des la fazele acestui sistem doparminergic asadar am
rugamintea de a desena pe o bucdtica de hartie acest sistem s1 de a
fi la indeména in momentul 1n care se citeste pentru a nu reveni de
fiecare data la pagina unde se afla acest desen. Sunt 4 cuvinte g1 3
sdgeti care sunt vitale pentru Intelegerea corectd a lucrarii intrucat
explicatiile, dar mai ales exemplele merg 1n paralel cu acest “sistem
dopaminergic”.
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DOPAMINA

1. Ce este dopamina?

Fara termeni complicati de neurostiintd sau biochimie avansati,
dopamina este un neurotransmititor. Avand in vedere acest cuvant,
transmite ceva Intre neuroni. Ce sunt neuronii? Celula de bazi a
creierului daci vrei. Celule nervoase care au rolul de a receptiona
si transmite informatia citre alti neuroni, legdndu-se astfel in creier
o intreagd refea complexa si interconectati precum panza
paianjenului. Intre acesti neuroni se transmite informatia prin
impulsuri electrice. Acest impuls electric dintre neuroni se numeste
sinapsa. Prin aceastid metoda functioneaza si dopamina. De reguld
se spune ¢d, dopamina este ,,hormonul fericirii”. Desi nu detin o
profesie de specialitate cu caracter medical, as avea rugimintea

totusi de a nu se confunda cu serotonina. (Adeviratul hormon
»al fericirii™). ‘

Dopamina sd spunem cd este un neurotransmitator al dorintei.
Sa legdm de dopamina verbul ,a vrea” §i mai departe ,,vreau”.
Cu cét dorinta de a vrea ceva sau de a face ceva este mai mare, cu
atat legdturile neuronale devin mai puternice, secretindu-se astfel
$i mai multd dopamina. Confuzia, (cred eu) pe care o fac oamenii
intre dopamind si serotonina este aceea cd, la finalul ,,luptei” de a
vrea sau de a face ceva, este prezent un sentiment de satisfactie, de
implinire, de ,,complet”. Linistea si impécarea pe care o oferd
dopamina, dupa ce persoana a obtinut ceea ce si-a dorit sau ceea ce
a vrut, sunt confundate cu un sentiment de fericire. Evident,
fericirea aici este una falsd, pentru ca gi dorinta creati de dopamini
este una falsd. Dopamina creeazi o iluzie de nevoie si din picate
este din ce in ce mai prezentd in vietile noastre. De fapt, ea a fost
dintotdeauna acolo in creier doar ci in zilele noastre este cel mai
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mult stimulatidinstoate-timpurile-pentru cd astizi acesta iluzie de
nevoie proiectata se manifesta in diverse. De pildd, este unul dintre
motivele pentru care unii oameni cumpéara bijuterii in mod
compulsiv, haine scumpe, o masind, o casd, un telefon, etc.
Pe social media ai ocazia de a vedea o multime de oameni care
zambesc cu gura pana la urechi in timp ce stau intr-o masind
scumpa, purtand brand-uri de lux si bijuterii. Subconstientul nu face
diferenta dintre bine si rau. Per a contrario, nu va face diferenta nici
dintre real si ireal. (ex. Visul din timpul somnului $i imaginatia
intentionata lucida din starea de veghe). In momentul in care ochii
observi acesti oameni, creierul este pacilit spunand ,.hei, ce fericiti
sunt acesti oameni”. Tie {i se creeazd o dorintd arzitoare pentru
fericire (cum este si normal de altfel) si astfel incepe o cursa acerba
pentru materialele respective legand in mod incorect fericirea de ele
(cum nu este normal de altfel). De multe ori persoana in cauza nu
isi va permite toate aceste lucruri materiale, aparand din pécate,
insecuritatea sociald din lipsa de validare. Este ilogic sa te faca mai
,fericit” o bratard, dar este logic s te faca mai ,,fericit” validarea
celorlalti pentru ca validarea este la randul ei o alta iluzie creatd de
societate facandu-te sa te simti apreciat. Aceastd mecanica este cel
mai usor de observat in materia ,,like-urilor” unde este apreciat un
anumit tipar de poze. Aparent fix acest iluzoriu al unei vieti
prospere din punct de vedere material. Pe una dintre platforme nu
dau nume (,,Tik-Tok”) pe langa stilul de viatd prosper material este
apreciat foarte mult penibilul si sexualizarea, In special a
persoanclor de sex feminin si din pacate aflate inca in perioada de
minorat. Subiectul, ajungand astfel sa puna in aplicare unele dintre
cele mai stupide idei sau altele asemenea. Platforma oferd si un
algoritm rapid care permite accesul abundent la multe ,,aprecieri”
ori ,vizualiziri” oferind astfel un sentiment de validare,
in subconstientul persoanei apariand ideea cd: ,,dacd am lins un
cactus si am primit 384.000 like-uri, inseamna ca asta trebuie sa fac

in continuare ca sd meargd in sensul de a fi urmarit si apreciat
continutul on-line. Dopamina, (apropo de diferenta si confuzia cu
serotonind) are la bazd incertitudinea. Crearea unei asteptiri,
secretd dopamind. Cu cét agteptarea este mai mare, extazul este mai
mare, deci secretia va fi una mai mare. Cu cét rezultatul este altul
fata de asteptarea pe care {i-ai creat-o, dezamigirea este una si mai
mare. Materia cadourilor este un exemplu perfect. Te gandesti ce ai
primit de ziua ta, deocamdati ai o curiozitate i dopamina este
excitatd. In momentul in care apare dorinta, apare riscul de
dezamagire. Dorinta creste direct proportional cu dezamigirea.
Daci iti doresti sa primesti ceva si chiar primesti acel ceva, te simti
mulfumit, Tmplinit pentru ca ai secretat multi dopamind intr-un
termen foarte scurt.Pe de alta parte, daci asteptirile tale sunt mari
si nu primesti cadoul pe care ti l-ai dorit, dezamiagirea este mare.
Dopamina in acest punct este precum un zbor cu un avion care
poate decurge bine sau nu. Daci iei avionul, zbori, esti sus, iti place,
totul decurge bine §i aterizezi, este minunat. Dacd iei avionul,
zbori, esti sus §1 ceva nu decurge cum trebuie si te prabusesti,
impactul o sd fie mult mai mare, pentru ci atit la caderea acestui
avion stricat, cét §i la dezamagire, din varf, se produce o cadere
libera in gol.Despre cum ne impacteaza viata, unde, cind, cum si
ce solutii pot exista, o sd amintesc mai tarziu in capitole specifice.

2. Calibrare si recalibrare

Vorbind strict obiectiv §i mergind pe un exemplu tipic,
dopamina vine deja calibratd “din fabrica”. Aici mé refer la oamenii
care sunt sanatosi-OK pentru c¢i nu este tocmai corect sd spunem
“oamenii care sunt perfecti” din punct de vedere al sanitafii, desi
uneori chiar asa este. Deci vorbim despre oamenii care nu sunt
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alienati mintal. Ce inseamni “din. fabrica” ? Inseamni geneticul,
gena, ADN. Soft-ul cu care vine,un-om prin combinatia ADN-urilor
mamei si tatdlui. Aparent, soft-ul acesta este un tipar. In sensul ci
atunci cdnd omul este creat tehnic in perioada de sarcind, toate
clementele constitutive ale corpului sunt la locul lor. Inclusiv cele
ale creierului, deci inclusiv st dopamina noastrd. Aceasta vine deja
calibratd, setatd la un nivel de normalitate. Pe drum (in timpul
vietii), intre “calibrare” si “recalibrare” intervine “decalibrarea”.
Decalibrarea dopaminei se manifestd diferit de la persoand la
persoand, in functic de circumstantele sociale in care se aflg,
de evenimentele care se desfasoard pe parcursul vietii acesteia, etc.
Nu este obligatoriu ca dopamina fiecarei persoane de pe globul
pamantesc sa se decalibreze, dar este relativ rar ca acest lucru sd nu
se intdmple la un moment dat. De exemplu avem o seara de jocuri
de societate cu mai multe persoane care joacd un joc impreuna.
Sd spunem “Monopoly”, unde scopul este acumularea de
proprietati, dobandirea unei suprafete de teren cat mai mare si in
final sd te ducd la céstigarea intregului joc. Este normal pentru
fiecare jucétor sa isi doreascd un castig. Avem un exemplu de
sistem dopaminergic care functioneaza in limite normale. Plus ca
este vorba de un joc, proprietitile nu sunt reale, contextul este unul
placut, uneori amuzant si avand in vedere circumstantele nu se
poate discuta despre o reala decalibrare.

Din pécate decalibrarea apare dupda cum am spus pe parcursul
vietii si depinde de circumstante. De pilda o persoana care traieste
intr-un mediu sdracacios, este predispusa la infractionalitate pentru
ca fiind neavuta, dopamina o va impinge cétre a avea mai mult si
mai mult $i mai mult. Expertii economisti ne spun ca este unul
dintre motivele pentru care o persoand sdraca este predispusa la a
ramine asa pentru ¢ cu cdt vrea mai mult, cu atét risipeste mai
mult. Sistemul dopaminergic se decalibreaza in diferite exemple si

ipostaze. In acest exemplu, persoana doreste din ce in ce mai multi
bani, dar neavind ravneste, iar cind va obtine orice sumi, o va
cheltui cu o impulsivitate rapida. Dopamina ravneste dupi cum
spuneam mai in primul capitol, dupad lucrurile materiale din
exemplele meniionate. Banii, din acest punct de vedere nu sunt
decat o unealtd pentru a ajunge la aceste bunuri. Nu banii sunt
adevarata dorin{d, ci materialele respective, dar stiind ci primul pas
este obtinerea de bani, dorinta de cele mai multe ori se confundi.
Confuzia clasica fatd de zicala “pot banii si cumpere fericirca?”
Da §i nu. Da, pentru ci esti mai fericit cu lucrurile respective, desi
este o fericire falsd. Nu, pentru ¢ banii sunt doar buciti colorate de
hértie/polimer care nu fac nimic, dar sunt unealta citre aceste false
fericiri. Dopamina se decalibreazi in momentul in care se insista
cat mai mult pe ceva anume §i nu mai functioneazi in parametrii
normali, firesti. In limitele cu care a venit prin barele de ADN
(soft-ul). Ménia si disperul nu sunt altceva decat semne clare si
concise de dependentd. Dependenta este concluzia faptului ci
sistemul dopaminergic a fost decalibrat, a fost sirit de pe sinele lui
normale. Despre dependente discutam in al doilea mare capitol
(a se vedea cuprinsul).

Din fericire, recalibrarea este posibili. Uneori cu efort,
alteori fard. Depinde doar de cum 1si are educati persoana in cauzi
educatd vointa. Dacd nu o are, atunci efortul o si fie mai mare
pentru ca se loveste de constientizarea problemei si vine greu de a
accepta existenta unei dependente in viata sa pentru ci asta aduce
cumva la pachet un sentiment de vinovitie, iar mai departe,
recunoagterea vinovagiei in general, este o dezarmare de ego,
lucru pe care din ce in ce mai putini oameni il fac, deci per a
contrario, oameni din ce in ce mai dependenti. Nu spun ci cine nu
renunta la ego, este dependent de ceva anume, dar vorbind strict pe
subiectul creier-dopamina-dependenta, asa este. Despre recalibrare
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in-adeviaratul,sens estejrezervay al treilea, mare capitol (a se vedea
cuprinsul) fiind oferite in extenso,solutii dupa consideratie strict
personala.

3. Impactul asupra vietii

Cuvintele cheie pentru acest subcapitol (nr.3) sunt: “impuls”,
“disper”, “grabda”, “iluzie”. Deci putem corela cateva informatii
prezentate deja in primul subcapitol (nr.1). Un sistem dopaminergic
sensibil, dar puternic de care nu suntem constienti, ne influenteaza
vietile din viata de zi cu zi.

Cel mai bun exemplu sunt cumpdraturile. Unde in zilele noastre
se folosesc metode de manipulare care mai de care ca s te tragd din
canapeaua din care stai cu telecomanda in mand, pand la casa de
marcat a magazinului. Cum anume? De pilda, prin reclamele de la
televizor. Seara 80% din populatia clasei medii ajunge acasa dupa
o zi de munca, servete cina si se uitd la televizor. Reclamele
produselor sunt menite sa aiba in vedere cé in acest moment omul
se afld intr-o stare de letargie. Cine nu cunoaste starea de oboseala
+ starea de satietate pe care o oferd o masa? (cind in exemplul de
fatd). In acest moment nu judeci cum trebuie, oboseala umbreste
cortexul prefrontal, partea rationald a creierulut, cea cu care ludm
decizii deliberate (se afld in jumitatea frontala a craniului mai exact
in zona fruntii). Prin urmare esti mai vulnerabil a cddea prada unor
false iluzii de nevoie. Televizorul spune pe limba lui: “Ai nevoie de
asta, de asta, de cealaltd si de acestea...”. Risti ca a-2-a zi sd cumperi
unul dintre produsele pe care le-ai vazut in cele 14 reclame. Nu doar
seara, pe tot parcursul zilei se intdmpla acest lucru. “Specialistii” in
manipulare cunosc bine faptul ca intregul sistem dopaminergic se
bazeaza pe repetarea indelungata, dar nu chiar atat de indelungata.

Istoria aratd ca un creier obignuit are nevoie de aproximativ 21 de
repetdri ale unui act pentru a devenit o “normalitate”. Tot ce trebuie
tu sd faci pentru ei, este sa vii de 21 de ori in fata televizorului cam
la aceleasi ore si “de nicaieri” plimbandu-te prin casi o si te asezi
la televizor intuitiv. \

- La magazinele mari, ofertele se aud din tavan prin boxe special
montate in acest sens. De acord, utilitate 100% pentru nevizitori,
dar sa fim seriogi, ce nevazitor pleaca singur de la etajul 7 si se
duce la hiper-market-ul de la mall? La magazin sunt produse de
care nu ai auzit, produse de care nu stiai ca existi si ce vrea
magazinul s iti ofere? Produse de care nu stiai ¢ ai nevoie. Bingo!
Acesta este motivul principal pentru care se da via{d zicalei
“lista de cumpdraturi nu este la fel cu cea de la tirg” sau ceva de
genul acesta. Pentru ci sunt create la tot pasul iluzii de nevoie in
magazinul respectiv. Prin urmare se cumpird la impuls.
Uneori cumperi la impuls chestii de care nu ai nevoic doar pentru
ca sunt ieftine sau arita intr-un fel diferit. “Haide s cumpiriam si
16 eugenii pentru ci este doar 0.80 de bani bucata. Desi tu nu ai
plecat de acasa cu gandul sd cumperi nici micar o singuri bucat.
Dopamina i{i spune: “vreau si asta, vreau si cealaltd vreau si pe
aceea” gi se pare ci este foarte ajutatd de marile companii.

In materia automobilelor se intdmpla asta. Reclama la televizor

‘prezintd optiuni de care nu ci nu ai nevoie, dar care sunt efectiv

inutile complet. Automobilele vin cu optiuni pe care piatd nu le cere
si astfel preful creste pentru ci se aduce un lucru “inovativ”.
Niciodatd nu ai si vezi pe site-ul companiei X de automobile pregul.
Este atat de piperat incédt daca l-ai fi vizut din prima nu ai mai fi
avut nici mécar interes. Tehnica este in felul urmator: intri pe site,
ti se prezinta tot felul de optiuni, poze “hot” cu masina, din interior
si din exterior, pana cind se asigurd ci a cam fost stabilita in mintea
ta iluzia de nevoie pentru acel autoturism. Mai- pe scurt, cand
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dopamina ta-a fost pacalitd. Si/la final cand vezi ci este “doar”
110.000$ incepi sajte justifici,cu-replici de genul: “da, dar are si
opfiunca asta”/ “da, dar are 7 locuri”/ “da, dar are faruri
hexagonale”. Lucruri de care tu nu ai nevoie in realitate, dar lucruri
de care dopamina ta acum crede cd are nevoie. Deci existd mare
posibilitate ca acum “tu sa faci” tot posibilul sd obfii ceea ce
“iti doresti”. Este imposibil ca niciodata tu persoand care citesti
aceste randuri, sa nu iti fi cumpdérat ceva anume de care credeai cu
stupoare ci ai nevoie, ca iti place si iti doresti, iar cand ai ajuns
acasd nu {i-a mai placut sau nu ai mai vrut acel ceva deloc.
Pentru ca nu ai fost tu. Tu esti cdnd rdmai tu cu tine in camera ta de
exemplu si judeci 100%. Atunci cand realizezi acest lucru te afli
intr-un moment de confuzie pentru cd nu ai idee de ce nu ai un
sentiment de implinire. Din contrd, ai o oarecare dezamdgire,
pentru cd acest produs pe care l-ai cumparat impulsiv nu iti aduce
satisfactia pe care credeai ca o sd ti-o aduca. Asteptarea placerii
obtinerii acestui produs a fost atdt de mare, incét atunci cand a fost
obtinut, nu a oferit placere ci dezamagire pentru ci iluzia de nevoie
a fost suprimata atunci caAnd nu au mai existat influente (ex. Ultimul
produs de la raft). Cumpar acest produs cid este ultimul si:
1. “cumpdr ca si nu cumpere altcineva” 2. “dacd este ultimul
inseamni ci este atit de bun incét s-a cumpérat in cantitd{i mari”.
Sunt doar exemple simple care din pacate pentru unii §i din fericire
pentru altii se manifestd in comportamente inconstient-impulsive.
Nu este 100% negativ acest comportament pentru ca 1in
shopping-ul zilelor noastre se poate face retur la produs cu bonul
fiscal si obtinerea sumei cheltuite. Despre adeviratul impact
negativ pe care il are dopamina asupra vietii atunci cand sistemul
dopaminergic este scapat de sub control in mod inconstient
la nivel subconstient o sd discutim in al doilea mare capitol
(vezi cuprinsul).

DEPENDENTELE

1. Cu cine luptim?

Cu un sistem dopaminergic foarte puternic. Sistemul
dopaminergic nu este nimic altceva (in termeni simpli care ne ajuta
sd Infelegem dependenta in sine) decat o rutini. Acest sitem di viata
in adevératul sens al cuvantului zicalei: “repetifia este mama
invataturii”. Din péicate si din fericire ag spune. De ce din picate?
Pentru cd acest sitem dopaminergic, conform investigatiilor
cerebrale avansate din domeniu §i nu numai, au ajuns la concluzia
cd o rutind indiferent de cum si ce este ea, nu are nevoie decét de
aproximativ 21 de infaptuiri pentru a fi implementati (micar 75%).
Fiecare om are un creier diferit si este normal ca o formuli relativ
matematica sa nu functioneze la fel pentru orice persoani. Doar de
atat are nevoie un comportament daundtor ca sa fie instalat in viata
unei persoane. A-si gisi refugiul intr-un comportament de acest
gen, fugind spre un astfel de comportament ca si “solutie” la
anumite probleme apdrute in viata cotidiand §i este de ajuns.
“Solutie” are sensul de refugiu care in 6-7 din 10 cazuri este
didundtor. De exemplu alcool-ul sau tutunul. Cu cit
comportamentul reste repetat pentru o perioadi indelungat, cu atét
devine §i mai puternic §i mai greu de recalibrat. S& spunem ci ai
fumat 28 de ani. O si iti fie aproape imposibil s renunti de maine
brusc. Daca ai fumat 6 tigéri la revelion si doar atat, este foarte
posibil sd nu te apuci deloc de fumat. Cu cit perioada de timp este
mai mare, cu atit dopamina devine $i mai puternicd prin sistemul
de sinapse. Cu cét devine mai “normal” acest comportament, fie el
daundtor sau sinitos, cu atit reteaua de sinapse devine si mai
puternicd, iar in final devine $i mai greu de reficut.
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