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Cuvant-inainte

dr. Daniel Z. Lieberman,
coautor al cartii Dopamina

Care este ideea principald? Intrebarea asta a continuat si
rasune in urechile noastre dupa publicarea Dopaminei, o
carte” care, in mod neasteptat, a devenit un bestseller inter-
national. Impactul profund al dopaminei asupra vietilor
noastre atinsese o coarda sensibila in cititorii din intreaga
lume, dar ei jinduiau la mai mult - un ghid pentru valorifica-
rea potentialului acestei molecule puternice.

Cel mai bun lucru pe care am putut sa il spunem a fost:
sldeea principala este cunoasterea”. Nu asta era raspunsul
pe care editorul sau agentii nostri voiau sa il audd, dar a fost
suficient pentru a isca o conversatie globala.

Pe madsura ce au trecut anii, vocile celor care ne cereau o a
doua carte auinceput sa se auda tot mai tare. Cititorii nuvoiau
doar sa inteleaga; ei aveau nevoie de strategii pentru a con-
trola aspectele vietii lor determinate de dopamina. Asadar
Mike si cu mine am inceput sa discutam despre scrierea unei
continuari. De cand lucraseram impreuna la Dopamina, vie-
tile noastre profesionale se aflau intr-o continua evolutie,

* Carte apdrutd si in limba romana, cu titlul Dopamina. Despre cum o singurd moleculd din
creierul nostru controleazd iubirea, sexul si creativitatea - si va hotdri soarta omenirii, tradu-
cere de Adina Avramescu, Editura Publica, Bucuresti, 2019 (n.t.).
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astfel ca am decis sda abordam acest proiect dintr-o direc-
tie noua care sa ne permita sa ne folosim competentele la
maximum. Eu am facut o buna parte din cercetarea necesara
pentru carte, cautand studii care sa ne ajute sa intelegem cum
saneraportam la complexitatile influentei dopaminei asupra
vietilor noastre. Timp de mai multe luni am lucrat impreuna
lamanuscrisele citorva capitole. Dar, cind a venit momentul
sa le transformam intr-o carte, Mike a preluat conducerea.

Ca scriitor care a traversat mai multe genuri literare si
profesor respectat la Georgetown University, Mike pose-
da abilitatea unica de a face lumina asupra unor subiecte
complicate cu flerul unui povestitor. Studiile de fizica, dar
si experienta bogata de autor a numeroase scenarii, roma-
ne si memorii, i-au asigurat acea abilitate de a reda concep-
te complexe sub forma unor naratiuni simple, care nu e nici
mai mult, nici mai putin decdt maiestrie artistica. Acesta este
un talent esential cand vine vorba de ceva atat de complex
precum a invata cum sa transformi energia neimblanzita a
dopaminei intr-un aliat puternic.

Cartea lui Mike abordeaza cu curaj provocarea reprezen-
tatd de natura duala a dopaminei: un izvor de genialitate cre-
ativa, dar si chemarea de sirena a unor instincte elementare.
Este o trecere in revista a celor mai promitatoare strategii
pentru echilibrarea nivelurilor dopaminei, care favorizeaza
implinirea personala in detrimentul nebuniei.

Cartea de fata nu ofera raspunsuri facile, pentru ca aces-
tea esueaza de regula cand sunt confruntate cu complexita-
tile vietii. In schimb, ea prezinti rispunsurile dificile - cele
care dezvaluie cele mai avantajoase cai pentru canalizarea
energiei si perseverentei tale. Dopamina inseamna simultan
putere si inteligenta. Pentru a avea succes, cultivarea tariei



de caracter este necesara, dar nu si suficienta. Trebuie de ase-
menea sa intelegi trucurile dopaminei - si cum sa le invingi.

Sper ca aceasta carte te va invata cum sa controlezi
dopamina, pentru a nu te controla ea pe tine. Ea iti va arata
la ce sa fii atent, cand sa perseverezi si in cele din urma cum
sd ajungi sa ai o viatd buna. Pregateste-te pentru o calatorie
ghidata prin labirintul mintii pe parcursul careia vei desco-
peri secretele dobandirii controlului asupra puterii ascunse a
moleculei dorintei de mai mult.
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Existd doud tragedii in viatd. Una este sd nu obtii ce doresti.
Cealaltd este sd obtii.

- George Bernard Shaw, Om si supraom
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Introducere

Haide sa gasim niste raspunsuri
si apoi sa cautam... mai multe

Cea mai importanta substanta chimica din creierul uman
este dopamina. Aceasta nu inseamna ca alti neurotransmita-
tori sunt fara valoare. De fapt, ei sunt vitali. Serotonina joaca
adesea un rol central in depresie si in tratarea ei. Endorfina
ne afecteaza dispozitia si ajutd la alinarea durerii. Oxitocina
este esentiald pentru sex, atasament si comportamentul
maternal. Pentru a aborda probleme precum anxietatea, tul-
burarile de alimentatie sau de stres posttraumatic, trebuie sa
dispunem de o intelegere sofisticata a mai multor substante
chimice din creier in acelasi timp.

Dar, cand vine vorba despre experienta rapida a vietii
moderne, dopamina este punctul de plecare. Ea este esen-
tiald pentru a intelege impulsurile pe care le simtim si de
ce reactionim in felul in care o facem. In majoritatea situ-
atiilor, daca vrei sa-ti imbunatatesti perspectiva si compor-
tamentul, ignorad ceilalti neurotransmitatori si incepe de
aici. Traiesti o poveste romantica? Dopamina. Vrei sa separi
dorintele carnale de iubirea adevarata? Dopamina. Vrei sa
intelegi ce e dincolo de atractia unui comportament riscant?
Dopamina. Sa imblanzesti ispite precum pornografia online,
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infidelitatea, retelele de socializare, doomscrollingul’, dro-
gurile, precum si tentatia de a renunta, de a pune munca mai
presus de familia ta, de a amana cele mai importante respon-
sabilitati pe care le ai? Dopamina, dopamina, dopamina.

Cand ajungem sa ne confruntam cu orice alegere in viata,
dopamina ne impinge spre achizitie si descoperire. Ea a evo-
luat sa faca acest lucru deoarece este util - ne mentine in
viata. Dar lumea este asa construita incat pe parcursul acelu-
iasi drum vom intdlni si optiuni daunatoare, chiar periculoa-
se - tentatii care ne perturba si idei nepotrivite care fac apel
la latura noastri viscerali. In aceste puncte, dopamina poate
si ne va conduce pe un drum gresit. Iata de ce: ea ne spune in
fiece ocazie Ce ar fi sd dai ceea ce ai deja in schimbul posibili-
tdtii de a obtine ceva mai bun?

Este chiar in fata ta, spune dopamina. Ai incredere in mine.

Pana acum cateva sute de ani, principala provocare cu care
se confruntau oamenii era sa ramana in viata. Orice era nou
si necunoscut putea fi periculos - sau util, de natura chiar
sa ne salveze viata. Cu amenintari si oportunitati la fiecare
pas, sistemul dopaminic a evoluat pentru a ne da un impuls
imediat, profund si insistent in vederea investigarii oricarui
lucru nefamiliar si neasteptat. In plus, evolutia dopaminici a
addugat acestui impuls o capacitate de planificare, rationare
si gandire creativa care poate fi activata rapid cand avem cel

* Doomscrolling este actiunea de a petrece timp excesiv pe retelele de socializare sau pe
fluxurile de stiri pentru a citi si urmari continut, in mare parte negativ,, ceea ce poate afecta
sdndtatea mintald. Doomscrollingul activeaza eliberarea de dopamind in creier, asa cum se
intampla siin cazul altor comportamente de tip dependenta (n.t.).



mai mult nevoie de ea. Astfel, nu numai ca suntem fascinati
de necunoscut, dar si trecem imediat la explorarea lui. Cele
doua miscari rapide ale dopaminei ne-au impins inainte ca
specie: ele ne conduc spre dobandirea unei intelegeri tot mai
largi a lumii in care traim si apoi spre punerea in practica a
lucrurilor pe care le-am invatat pentru a capata control asu-
praei.

Deruland firul istoriei rapid pana la secolul XXI, ajun-
gem la momentul in care dominam lumea asemenea zeilor.
Telefoane mobile, televiziuni, cuptoare cu microunde, trans-
port aerian si chiar instalatii sanitare in case - am luat in sta-
panire lumea in care traim. Literatura stiintifico-fantastica,
chiar si din ultimele decenii, nu a reusit sa anticipeze un mod
deviata atdt de spectaculos precum cel pe care l-am dobandit.
Un rege de pe vremea lui Shakespeare ar incepe sa tremure
din toate incheieturile daca ar intra pana si intr-o pravalioa-
ra din zilele noastre. (Daci ar ajunge pani acolo, pentru ci
suveranul ar face deja infarct la vederea masinii pe care am
lua-o ca sa ajungem acolo, nemaivorbind de vrajitoria lumi-
nilor electrice si a drumurilor pavate.) §i, cu toate acestea, nu
trece nici macar o zi fard sa existe cel putin un moment in
care decidem ca un miracol sau altul din jurul nostru devi-
ne pur si simplu perimat - partenerul de viatd, jobul, masi-
na, apartamentul, televizorul, pantofii sport, talia, contul in
banca. Intra in scena dopamina.

Evident cd pot sd md descurc mai bine de atdt, ne gandim.
Vreau... mai mult.

De unde si ironia situatiei: dopamina ne-a permis sa con-
struim o lume care ne satisface majoritatea nevoilor, chiar
si fanteziile, si a eliberat-o de amenintarile imediate pana in
punctul in care astazi rareori avem nevoie de reactia rapida si
intensitatea ei maxime. i, pentru ca evolutia este lenta, acest
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lucru ne pune in fata o problema noua: o buna parte din ceea
ce face dopamina este acum nu numai inutila, ci si problema-
tica. Odata ce si-au indeplinit rolul, puterile mai viguroase
ale dopaminei nu si-au facut o iesire evolutionara oportuna.
Ele au rimas pe aproape. in lumea moderni, aceasta inseam-
na ca dopamina se comporta in mod frecvent ca o ticaloasa.

Dopamina isi exercitd cea mai mare parte a actiunii sale
vitale in afara perceptiei noastre constiente si starneste tul-
buradri oriunde este concentrata mintea noastra constienta.
Acum surprindem dopamina impunandu-se in situatii la care
nu are nimic constructiv de adus. Ea precipita anticiparea
noastra, ne abate atentia spre amenintari improbabile si ne
tenteaza cu oportunitati dubioase care ne fura linistea si ne
frang inimile. Ce ciudat ca sistemul biologic care ne-a echipat
pentru a construi aceasta lume plina de miracole ne reduce
acum atat de des la statutul de supusi agitati, nemultumiti, ai
domeniului pe care ne-a ajutat sa-1 cream.

Cu sapte sute de ani in urmad, Chaucer a scris ca famili-
aritatea duce la dispret, dar el a dibuit doar jumatate din
problema. Familiaritatea naste de asemenea plictiseald, iar
plictiseala este echivalenta cu absenta provocarii. Acesta
este un aspect important, deoarece oamenii au in permanen-
ta nevoie de macar putina adversitate si acesta este motivul
pentru care imperativul biologic avansat de dopamina se va
afirma, indiferent de cat de uimitor, de dezirabil si de sigur
este mediul in care traim. Aceasta parte a creierului ne-a
setat pentru neliniste. Imediat ce micul nostru colt de lume
nu mai are surprize pentru noi care sa ne desfete, nu mai
putem sta locului. Este momentul in care molecula dorintei
de mai mult ne trimite intempestiv in cautarea unui lucru
nou, intr-o explorare neobosita al carei scop este amuzamen-
tul nostru deghizat adeseori ca nevoie autentica.



Aceastd problema nu este noua. Ea face parte din conditia
umana. Adam si Eva aveau la dispozitie intreaga Gradina a
Edenului, si chiar si ei au simtit nevoia unei schimbari. Odata
ce treci de linia de sosire si primesti premiul pe care ti l-ai
dorit, e doar o chestiune de timp pana cand te vei plictisi de el.

Nu vreau sa spun cd suntem neajutoratiin fata acestei situ-
atii. Dopamina ne indreapta spre mai mult, dar std in puterea
noastra sa decidem daca urmam acest indemn, daca il ajustam
sau il ignoram pur si simplu.

Este un lucru dificil. Trebuie sa domolim dopamina cind ne
impinge spre mai multul de care nu avem nevoie si sa o lasam
sa isi faca treaba cand promite un mai mult pe care merita sa
il avem. Aceasta pricepere nu vine de la sine. Cum sa ne con-
struim capacitatea de a o dobandi este subiectul acestei carti.

Vom avea nevoie de inca ceva. Ne va fi de trebuinta un lucru
care sane facd sa ne reamintim la fiece pas ca aceasta proble-
ma nu se rezuma la biologie si chimie.

Pentru a ne confrunta cu presiunea cerintelor stimulate de
dopamina, va trebui sa gasim o perspectiva care sa ne ofere
o maniera plind de sens de a Inainta prin viata. Acesta este
un lucru dificil, care le-a dat batdi de cap oamenilor inca de
la aparitia lor pe pamant. Trebuie sa descoperim acel mod de
trai care ne asigura nu numai pacea zilei de azi, dar si optimis-
mul celei de maine, si va trebui sa facem asta intr-o lume ale
carei tendinte par sa se opuna amandurora. Este un lucru greu
de facut, cu atat mai mult cu cat solutia nu ne va cadea din cer.
Va trebui sa o gasim.
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In filmul Delicte si fdrddelegi existi un personaj interpre-
tat de psihanalistul Martin Bergmann care descrie in mod
memorabil problema:

Ne definim prin alegerile pe care le facem. Suntem de
fapt suma alegerilor noastre. Lucrurile din viata noas-
trd sunt atdt de neasteptate, atdt de nedrepte, incdt
fericirea pare sd nu fi fost inclusd in planul creatiei.
Doar noi, cu capacitatea noastrd de a iubi, suntem cei
care ddm sens acestui univers indiferent. Cu toate aces-
tea, majoritatea oamenilor par sd aibd abilitatea de a nu
se da batuti si chiar de a gdsi bucurie in lucruri simple
precum familia lor, munca lor si in speranta cd genera-
tiile viitoare vor intelege mai mult.

Fericirea oamenilor pare sd nu fi fost inclusd in planul
creatiei.

In pofida anticipirii intense pe care o provoaci dopami-
na, nu isi face automat aparitia nicio satisfactie permanenta,
nu exista o legdtura certa intre evenimentele aflate in fata
noastra si vreun sentiment de intregire si nimic nu ne poate
garanta ca vom cunoaste implinirea urmand raul de promi-
siuni incerte pe care viata moderna le stoarce din dopamina.

Doar noi, cu capacitatea noastrd de a iubi, suntem cei care
ddm sens acestui univers indiferent.

Chiar asa stau lucrurile. Trebuie sa ne ocupam nu numai
de provocarea zilnica a dopaminei, ci si de nevoia noastra mai
profunda de sens.

Suntem constituiti in asa fel incat incercam in perma-
nenta sa calmam aceasta oscilatie insidioasa din noi intre
anticipare si dezamagire. Aceasta lupta pare sa fie produ-
sul secundar inevitabil al designului creierului - motorul



