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PARTEA INTAI

Un Cocktail

al Ingerilor, va rog!



Stai pe un scaun de bar. Pielea lui tocitd a fost martord, de-a lungul
anilor, a nenumiratelor ginduri pe care diferiti oameni au incercar si
se le inece in alcool, dar si a catorva evenimente fericite. Miroase la fel
ca in oricare alt bar: un pic intepitor, un pic stirut.

Te apleci peste bar si imediat ii atragi atentia barmanitei: ,Un
Cocktail al Ingerilor, vi rog!“

Barmanita ridica privirea si curiozitatea i s citeste in ochi: ,,Grozav!
Sunt foarte cerute acum. Ce ati dori in el?*

Ii raspunzi ci ai avea nevoie de ceva motivatie pentru stimularea
dispozitiei. ,As dori dopamina si serotonini, vi rog.

Dupa un timp, revine cu paharul tiu, pe care l-a pus, protocolar, pe
o tavitd auritd. E un pahar pentru Martini, care contine un cocktail si
o scobitoare din lemn infiptd nu intr-o mislini verde, cum ai crede, ci
intr-o bucata de ananas proaspit. ,,Si-1 beti cu plicere!”

Imagineaza-ti cum ar fi daca la fel de usor ne-am putea schimba
starea de spirit! Imagineaza-ti cum ar fi daci tot ce-ar trebui si faci ar fi
sa pleci de acasa si sa intri in cel mai apropiar bar, unde si comanzi acel
sentiment de care ai nevoie, sa platesti, si rostesti un toast si apoi si te
intorci acasd simgindu-te altfel! Imagineaza-ti acum ceva si mai simplu!
Imagineaza-ti cd in creierul tiu existd o uzind chimicd ce produce sase
‘substante pe care le poti folosi pentru a crea un anume sentiment pe
care ti-l doresti, cind vrei — totul gratis! Pii, tocmai de asta dispui! Si e
vorba totodatd de cunostinte anume pe care doresc si ti le impartisesc
in aceastd carte; vreau sd te transform in propriul barman, astfel incét sa

poti decide oricind cum si te simgi. Cand vrei si te simti plin de energie
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si de dopamina? Cind si fii cu mintea prezenta si plina de oxitocina?
Cénd si fii relaxat si plin de serotonind? Cand si fii euforic si incarcat cu
endorfine? Si cAnd si te simti plin de incredere si mustind de testosteron?
Pare ciudat, sau poate nu, dar tot mai multi oameni in ziua de azi aleg
sa prepare si sa savureze un Cocktail al Diavolului, care — in contextul
acestel metafore — Inseamni ci se expun unui stres intens si prelungit,
precedat, de preferinta, de anxietate, dezamagire si de ganduri obsesive.
Aceasta stare este adesca descrisa ca o viata traita in nuante de gri,
lipsitd de emotii, ca §i cum ai exista intr-o buli ireald, in care fiecare
zi seamdnd cu precedenta, iar viata decurge fird manifestari majore
de bucurie. Dacd totusi bei prea multe cockeailuri din acestea pentru
o perioada lungi, starea ta poate escalada pini la disforie, anxietate si
depresie prelungita. Te vei intreba, probabil, de ce ar alege cineva sd
consume un asemenea cocktail. Asa cum vad eu lucrurile, existd trei

motive principale (exista insa si altele):

* Primul motiv ar fi acela i nu au stiut niciodati ca se poate
trdi si altfel. Scolile noastre nu abordeaza aceste subiecte,
care sunt, de fapt, cele mai importante lectii pe care le putem
invéga desprc viata: ce este o emotie, ce emotii trdim, cum
functioneazi ele si, ce e mai important, cum putem invita
sa le stdpinim. Emotiile pe care le avem au impact asupra
tuturor actiunilor noastre, ceea ce face ca studierea lor si fie
infinit mai importanta decit orice materie studiata la scoala.

* Al doilea motiv se gaseste in societatea pe care am creat-o, in
care succesul se masoara in bani, iar nevoia constanti de mai
mult capita prioritate fatd de multumirea tihnita.

* Cel de-al treilea motiv este acela cd devenim precum oame-
nii de care ne inconjurim. Daca prietenii tai inghit zilnic
Cocktailul Diavolului, expunindu-se stresului, presiunii,

vestilor rele, comparatiei cu sementi, dorintei constante de
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mai mult §i traind — intre timp — doar sporadice moinente
de satisfactie, si nu fii surprins daca ajungi la rindul tdu in

acelasi loc. E ca si fumatul pasiv.

Céind am reusit sa-mi depdsesc starea de melancolie, cunostintele
dobandite in privinta emotiilor mele si a surselor lor, aflate in biologie si
neurostiinta, au fost de-a dreptul vitale pentru evolugia mea. Dar, chiar
daca te simti fantastic de bine, aceastd carte iti va furniza o perspectiva
utila si relevantd asupra vietii, asupra rolurilor pe care le indeplinesti ca
fiintd umana, ca lider, partner, pricten sau parinte. La fiecare curs pe
care il tin exista cel putin un participant care spune, invariabil, ceva de
genul: ,,Imagineazi—gi ca esti nevoit sa ajungi la jumatatea vietii inainte
de a invara ce este 0 emotie si de a intelege ci noi chiar putem alege ce
simtim!® A existat i o situatic in care cineva a spus: ,Parcd as vedea
prima oara in viatd imaginea unui televizor in culori®. Un cuplu a rostit
aceste cuvinte cu lacrimi in ochi. Cu toate acestea, comentariile care
au cel mai mare impact asupra mea sunt cele pe care le primesc de
la parinti. Cel mai recent apartine lui Joakim, un tatd al carui fiu in
varstd de sase ani, pe nume Theodor, trecea printr-o perioada de furie
pe care cu greu o putea depasi. Tatal lui i-a explicat ca emotiile pot fi
chemate prin ginduri si cd oamenii sunt capabili sa-si aleagd gindurile.
[-a sugerat sa incerce sa se gindeasca impreuni la altceva. Theodor l-a
privit entuziasmat si a fost de acord. Citeva minute mai tarziu, zim-
bea cu gura pana la urechi si-i spunea tatalui: ,Uite, uite, a functionat!
Uitd-te la mine, tati! Uite ce fericit sunt!™ Fie ca Theodor si tatal lui sd
reprezinte pentru voi o sursd de inspiratie, astfel incat sa v puteti invita
copii, fie ci sunt mici sau la virsta adolescentei, lucrurile pe care le veti
invita din aceastd carte. Imaginati-vd cum ar ardta lumea daca toti am
putea intelege ci nu suntem emotii — ci, mai degrabd, emotiile noastre
sunt in mare masura idei temporare pe care ni le formdm despre noi

ingine si despre lume, idei pe care suntem, de fap, liberi si le alegem!
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Aceste emotii pe care le putem alege in general prin intermediul
gandurilor noastre sunt in principal produse de un proces in care sub-
stantele numite neuromodulatori trimit ,imbolduri“ anumitor neu-
roni, in diferite directii, producind, la rindul lor, experientele pe care
le traim prin intermediul diferitelor emotii. Dar este vorba de mai
mult deciat de neuromodulatori. Per total, in organismul tdu functio-
neazd aproximativ 50 de hormoni si 100 de neurotransmititori, iar la
dispozitia ta se afli o multime de cirti si de arricole care descriu toate
substantele pe care le cunoastem in numeroase detalii. Recomand din
toatd inima o aprofundare a lumii biochimiei — poate fi chiar mai
palpitanta decit un roman politist cu cronici exceptionale! Cu toate
acestea, cartea de fata nu este destinata celor care intentioneazi si se
concentreze mai mult asupra studiului academic detaliar al diverse-
lor descoperiri stiintifice ficute pAnd acum. Aici e vorba de o carte
care poate fi descrisd ca pop-stiintifici si care a fost scrisd ca o rela-
tare simplista care poate ajuta pe oricine sd inteleagd cum ne afec-
teazd biochimia si cum o putem, la rindul nostru, influenta. Cand
permiti lucrurilor sd se complice, risti si imprumuti cunostintelor pe
care doresti si le impartasesti o dimensiune intimidanti, nicidecum
atrdgatoare. Acest subiect a fost de prea multe ori discutart intr-o ma-
nierd inaccesibila, dar acum, ¢ am simtit pe pielea mea efectul pe
care acest material l-a avut asupra zecilor de mii de oameni pe care
i-am pregatit, ma simt incurajat si incerc mécar sa corectez lucrurile.
E timpul ca aceste cunostinte sa devini accesibile ruturor. Doresc ca
aceasta carte sd prezinte, intr-o manierd simpld, digerabild, cel mai
important lucru din viata ta: emotiile. Daca simti nevoia s aprofun-
dezi sau sa largesti informatia despre care discut aici, la finalul cartii
vei gdsi o listd burdusita cu referinte si lecturi suplimentare.

Acum, daci existd sute de substante, de ce am ales si scriu doar
despre sase dintre ele? Pentru ca am folosit trei criterii clare pentru a

include o substanta.
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1. Fiecare substanta trebuie sd produci efecte vizibile imediat.

2. Fiecare substantd trebuie sa fie produsa voluntar de catre su-
biect, oricAnd doreste acesta.

3. Fiecare substanta trebuie si fic accesibila prin folosirea unei

unelte simple, practice.

Celelalte circa 150 de substante nu au fost incluse in listd pentru
ci nu pot produce efecte psihice vizibile. De exemplu, estrogenul si
progesteronul nu sunt incluse, deoarece, indiferent de importanta lor
pentru oameni, nu intrunesc toate cele trei criterii.

Pentru a inlesni aplicarea in practica a informatiilor din aceasta
carte, am ales si pomenesc numai cel mai semnificativ efect psihic al
fiecarei substante, pentru fiecare activitate. Indiferent de activitare, vei
observa ca, aproape de fiecare data, se elibereaza in acelasi timp mai
mult de o singurd substantd dintre cele sase. Cu toate acestea, cle nu
sunt eliberate in cantitd¢i egale si nici nu produc efecte psihice de ace-
easi intensitate. E posibil si iti doresti apropierea de o alta persoana si
vei incerca si imbritisezi o persoand iubitd. Ceea ce atrage dupa sine
eliberarea de oxitocini si de dopamind, dar oxitocina este cea de care ai
in mod special nevoie (apropierea de oameni). In cazul acesta, oxitocina
este cea care produce cel mai important efect si de aceea am structurat
cartea in felul in care am facut-o.

La fel de important este i, inainte de a ne incepe cilatoria impre-
und, as vrea sa explic de ce Partea a doua este poate cea importanta.
Partea intai acopera fiziologia si neurochimia omului, precum si modu-
rile in care poti folosi aceste sase substante pentru a obtine un Cockrail
al Tngerilor oricind si oriunde doresti. Efectele pe care le vei resimti
dupi acest amestec vor fi insi temporare. Ele vor fi de folos in timpul
sedintelor sau al intdlnirilor, cu ocazia unor prezentari sau in alte situa-
tii. In cel mai fericit caz, efectul va dura aproximativ doui ore — existd

si situatii rare in care efectul poate dura o zi sau doud. $i aici intervine



Partea a doua a cirgii. Desi este mai scurtd decit prima, ea nu trebuie
subestimara; continutul ei este extrem de important. Fundamental.
Acolo iti voi explica felul in care te poti folosi de repetitie si de neuro-
plasticitate pentru a provoca schimbiri permanente in tine si cum pori
crea un cockreail care nu va avea nevoie de relmprospirare, pentru ci
efectele lui vor persista in tine! Cele doud pirti combinate iti vor pune
la dispozitie cunostingele nepretuite de care ai nevoie pentru ca perso-
nalitatea ta sa evolueze si si se dezvolte in feluri in care n-ai binuir ci
este posibil. §i, ca un fel de cireasd pe tort, te voi invira cum si prepari
acest Cocktail al ingerilor si pentru altii, dobandind astfel priceperea
ce-ti va fi de folos atit in felul in care iti indeplinesti roiul de lider, cit
si in relagiile personale care conteazi.

Pentru a md asigura ¢ nu vei considera ci aceasti carte este cople-
sitoare, ag vrea sa subliniez faptul ¢ rostul ei nu e acela de a te face si-ti
petreci fiecare moment al zilei meditind, ficind exercitii, respectind
o dietd sinitoasd, producind endorfine, ficind dusuri cu api rece,
uitdndu-te la fotografii cu copiii tii, pracricind meditatia in semn de
recunostingd, beneficiind de cel putin 19% de somn profund in fie-
care noapte, variind dieta pentru a-ti imbogiti flora microbiani sau
ardtandu-te generos cu fiecare persoani pe care o intilnesti. Mai bine
ar fi sd privesti aceastd carte ca pe o enciclopedie, un manual sau un
bufec. Iti recomand sa alegi una sau citeva sugestii din paginile ei, din
cind in cand i sd le exersezi, astfel incat, incet-incet, treptat, ele si
devina componente pe care le vei folosi automat in stilul tiu de viata.

54 tie clar, merodele §i instrumentele din cartea aceasta te vor ajuta
sa ajungi la o versiune mai buni a ta. Informatiile si cunostintele pe
care le prezint aici au potentialul de a-ti schimba viata intr-un mod
fundamental. Dar, chiar si asa — daca te simti nefericit, daci te con-
frunti cu grave probleme de sinitate sau te lupti cu depresia, va trebui
sa ceri ajutor de specialitate.

S ne apucam de treaba!



DOPAMINA
Ambitie si placere

A sosit momentul sa iti prezint prima substantd fantastici: dopamina.

Imagineaza-ti ca te trezesti de dimineata simgindu-te astfel: Vryeau
sd fac cutare lucru, o si fie minunat, abia astept! Probabil ci te duci di-
rect la dus, dupi care pui niste haine pe tine si iti incepi ziua cit mai
grabnic cu putinti. Sentimentul pe care 1l triiesti este senzagia unui
flux natural de dopamina. Si este, de buni seami, minunar si te simti
ca un cal nirédvas, in salbaticie, intAmpinind vesel venirea primaverii!

Imagineaza-ti ca esti capabil s produci acest sentiment la comandi
si ¢ il poti controla astfel incart si te bucuri cit mai mult de el, la o cat
mai mare intensitate, pentru perioade indelungate. Tocmai asta vei in-
vata aici. Probabil ca viata ta nu va mai fi niciodati la fel dupi ce vei citi
acest capitol. Iti vei da seama ¢, odati ce constientizezi incredibila forta
pe care dopamina corect directionatd ti-o conferd, vei dori sa schimbi
complet modul de abordare. Dacid dopamina nu este corect concentrari,
ea poate produce sentimente de pustiire, de irirabilitate, de frustrare,
dependenta si depresie. Din fericire, nu ai nevoie decit de cateva cunos-
tinte si de hotarirea de a evita instalarea acestor sentimente.

Sa incepem explorarea dopaminei intelegind citeva notiuni despre
scopul ei evolutiv. Cilitoria noastra incepe intr-o simpli colibi con-
struitd din fildes de mamut, crengi de copac si lut. Este o zi obisnuici

de marg, acum 25000 de ani. Un strimos de-al tiu — si-l numim
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Duncan — doarme pe patul lui de paie, cAnd e trezit fard mild de o raza
de soare. Faptul ci soarele i-a dat trezirea, nu chioraitul matelor, este
practic o enigma, dar in momentul in care se trezeste pe deplin observa
cd fi este o foame cumplitd. Dupa ce se gandeste putin, isi dd seama ca
nu are nimic de méncare in coliba, dar isi aminteste de o mlastina, nu
departe de el, unde cresc mure galbene gustoase. Doar gandindu-se la
ele, se produce in creierul lui o eliberare de dopamind, iar el se simte
imediat extrem de concentrat si de motivat.

Drumul pini acolo este greu si presupune mult efort, dar cu gin-
dul in permanenti la acele mure galbene, omul isi mentine ridicat ni-
velul de dopaminad, ceea ce i di suficienta energie pentru a-l motiva si
mearga pana la capat. Dupd un timp, ajunge in varful dealului de unde
are o perspectivd buni asupra mlastinii. Cauta disperat cu privirea mu-
rele aurii pe care si le doreste, dar toate au fost culese. Dopamina ii
scade brusc si se instaleazd in schimb durerea provocatd de neimplini-
rea asteptirilor sale. Oftind, Duncan se asaza pe o buturuga, coplesit
de un mare gol interior. Cum va supravietui? Are nevoie de hranal
Exact in acel moment observa un mar intr-un pom. [i vine inima la loc,
iar fluxul de dopamini revine i el in forta.

Mirul acela va fi al lui! Dupi ce escaladeaza stanci si se catird pe
crengi, ajunge in final la premiu. Se asaza i musca din mirul salbatic
delicios. Duncan se bucurd de un cocktail format din glicemie cres-
cutd, stres redus si o dozi de dopamina. Toate acestea il fac pe Duncan
sa se simta fantastic, dar, din nefericire, sentimentul este de scurta du-
ratd. Pentru a-l stimula pe Duncan sd caute si alte mere, creierul reduce
eliberarea de dopamini pana la nivelul la care se afla inainte de a des-
coperi mirul. Sentimentul de deserticiune care il copleseste brusc pe
Duncan in absenta dopaminei il va motiva si caute si alte mere. Il va
impulsiona, totodata, sa stringd provizii pentru iarnd, si-si termine de
construit coliba si si depuna mai mult efort pentru a-si face patul din

paie ceva mai moale si mai confortabil. Este manat de dorinta de a-si
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imbunitati conditiile de trai si de a evolua astfel incat sa supravietu-
iascd si sd-si transmitd mai departe gencle.

Derulim pe repede inainte si ajungem in zilele noastre. Nu iti este
chiar asa de foame, dar iti dai seama ca ti-ar prinde bine niste inghe-
tatd, niste dulciuri sau ceva de rongdit. Te urci in magina si parcurgi
ceea ce ti se pare o distantd cam mare pentru a face cateva cumpa-
rituri, Cand ajungi, constati ¢ magazinul s-a inchis si te simti din
nou gol pe dinduntru, iar golul acela din interiorul tiu se cere umplut.
Te duci la alt magazin, dar si acela ¢ inchis, ceea ce nu face decit sd
te ambitioneze — trebuie s gisesti un magazin deschis. $i, ce sa vezi,
urmitorul magazin este deschis! Satisfactia pe care ti-o da eliberarea
de dopamina este urias. Esti atit de aproape de... Dar ce catastrofa!
Ti-ai uitat banii acasd! Dopamina scade fulgerator si rimane la un
nivel extrem de scizut pini cand iti gisesti portofelul, care era de fapt
in masina. Ce usurare! Platesti si abia astepti sd ajungi acasd — poate
chiar incepi sd ciugulesti cate ceva in masina. §i mai mananci putin,
savurindu-ti gustarea, si o tii tot asa pina cind termini. In scurt timp
nu te mai simti atdt de bine. Pentru ci nivelul dopaminei a scizut sub
cel de referintd, adicd sub nivelul la care se afla inainte sa pleci la ma-
gazin. Acest sentiment de gol, instalat brusc si pe care sciderea nivelu-
lui de dopamina il provoaci, ne indeamni s ciutim satisfactia in alta
parte — de la aplicatiile de pe telefon care induc producerea de dopamina
pana la vizionarea unei emisiuni TV. Acest ciclu te transforma intr-un
perpetuu ciutitor de satisfactii, mereu la vinitoare de dopamind. Asa
era si Duncan, numai cd pe el dopamina il ajuta sd stréngi provizii, sa-si
pregateasci coliba pentru iarna si sa-si faca un pat mai confortabil.

Este adevirat ci nevoia noastrd biologici de recompense nu s-a
schimbat prea mult in 25000 de ani, dar societatea pe care am creat-o
s-a transformat. In lumea de azi existi din abundentd surse de do-
pamini inexistente in trecut. In epoca lui Duncan, scopul dopaminei

era acela de a crea imprejuririle propice supravietuirii. Sa nu crezi, te
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rog, ca as sugera faptul ca n-ar trebui s ne bucurdam de sursele ,inucile”
de dopamina care ne stimuleaza — nici poveste! Si eu ma uit la emisiuni
TV, savurez din cind in cind cate o inghetata si miananc floricele cand
ma uit la filme. Ceea ce vreau si sugerez este mai degrabi ci, intele-
gand cum functioneazi dopamina, inviatdm sa supravietuim, mai ales
intr-o societate ca a noastra, in care hotii de dopamini — la care voi
reveni imediat — pandesc la orice col.

Deci la ce ne foloseste dopamina? Ficind parte din compozitia
acestui Cocktail al Ingerilor, dopamina produce motivatia, imboldul,
doringa si placerea, jucand totodatd un rol important in acumularea de
amintiri pe termen lung. Practic vorbind, exista patru cii de producere
a dopaminei in creierul uman, dar aici ne vom concentra doar asupra a
doua dintre ele: cea care regleaza gratificarea si cea care regleaza func-
tiile decisive precum vointa si luarea deciziilor.

54 revenim asupra unui concept important: nivelul de referinti al
dopaminei. Andrew D. Huberman, profesor si cercetitor in domeniul
functionarii creierului de la Universitatea Stanford, a oferit o explicatie
stralucita in acest sens. Pentru a ne impulsiona si ciutdm, invatam si sa
progresim mai mult, nivelurile de dopamini cresc inaintea acestor ac-
rivitdti si in timpul lor, pentru a scidea apoi sub nivelul de referinti de
la incepurul activitatii. Sa folosim o scard de la 1 la 10 pentru a ilustra
acest proces. Nivelul de referinta al fiecirui individ este unic — partial,
acesta este o trdsdturd inndscutd. Numai cd, in acest exemplu, nivelul
de referinti este 5. Si presupunem ci esti antrenat intr-o activitate care
provoaca ridicarea nivelului, cum ar fi urmarirea unui filmuler amu-
zant pe Instagram, ceea ce ridica nivelul dopaminei la 6. Imediat dup
ce termini de urmarit acel filmulet, nivelul dopaminei va scadea la 4,9,
pentru a te incuraja sd ,,continui si cauti®. $i-atunci te uiti la alt filmu-
let, la fel de amuzant ca primul, dar, pentru ci ai inceput la un nivel
mai scizut (4,9), de data aceasta vei atinge doar 5,9, dupi care nivelul

va scddea la 4,8. $i procesul continud in felul acesta, filmuler dupa



