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			Pentru toți cei care vor  să se reconecteze cu ei înșiși

		

	
		
			Introducere

			O nouă realitate

			Dacă vrei să fii fericit, fii.

			Lev Tolstoi

			Când te-ai simțit ultima dată cu adevărat fericit, împli­nit, cu mintea limpede, odihnit și conectat la nivel profund nu doar cu tine însuți, ci și cu ceilalți oameni și cu lumea din jur? Dacă a trecut ceva timp de atunci, cartea de față e pentru tine. Nu ești nici pe departe singurul în această situație. Milioane de oameni suferă fără măcar să-și dea seama sau fără să știe ce e de făcut. Unii dintre ei au renunțat să mai caute un răspuns și-și văd de viață așa cum pot. Dar există și o altă cale.

			Poți să te trezești din această stare de lâncezeală și să-ți construiești o viață plină de sens și de bucurie, chiar și atunci când treci printr-o perioadă în care te con­frunți cu dificultăți și dezamăgiri. Problemele sunt inevitabile. Însă  nu e inevitabil să te simți în permanență blocat, cu mintea tulbure, neliniștit la gândul viitorului și frustrat sau demoralizat din cauza vieții pe care o duci în prezent. Există metode concrete de a preveni multe dintre aceste trăiri și, mai important, de a învăța să fii fericit în mod constant. În paginile ce urmează îți vom prezenta o serie de strategii în acest sens; unele sunt mai ușor de pus în practică, altele sunt mai dificile, însă toate sunt realizabile și accesibile.

			Îți mărturisim de la bun început că nici noi n-am ajuns să transpunem perfect în realitate aceste stra­tegii. Suntem în aceeași situație ca tine. Avem con­vingerea că am găsit o metodă foarte eficientă de a activa și valorifica potențialul uman pentru a dobândi o sănătate excepțională, nu doar pe plan fizic, ci și mintal. Abia așteptăm s-o pui și tu în aplicare!

			În ziua de azi, suntem cu toții victimele unui paradox. Lumea modernă ne pune la dispoziție un număr nelimitat de oportunități. Putem să mâncăm ce vrem, când vrem. Putem să ne cufundăm complet în vasta și îmbietoarea lume a internetului. Putem să cumpărăm bunuri și servicii sau chiar să ne găsim un partener cu ajutorul doar câtorva clicuri sau atingeri de ecran. Suntem prezenți nonstop într-o lume virtuală în care toate informațiile despre noi sunt publice – de la gândurile și părerile noastre până la produsele pe care le cumpărăm, fotografiile noastre, locul unde ne aflăm, paginile pe care le accesăm, ce ne place și ce nu ne place. Ne închipuim că această „nouă realitate“ în care trăim zi de zi ar trebui să ne facă fericiți și sănă­toși. Dar nu se întâmplă așa. Sistemele menite să ne satisfacă toate nevoile fundamentale – și, adeseori, chiar să ne ofere mai mult decât ne trebuie – nu dau naștere unei lumi ideale, dimpotrivă. Ne confruntăm cu un număr tot mai mare de boli care ar putea fi prevenite, iar mulți dintre noi se simt mai singuri, mai deprimați și mai anxioși decât oricând. Nu suntem în stare să ne bucurăm cu adevărat de viață.

			Ciudat e că, în pofida avalanșei de știri alarmiste, lumea modernă este relativ pașnică. Și totuși, dacă am face un sondaj în rândul unui grup vast și divers de oameni, cei mai mulți dintre ei ar spune că trăim în vremuri periculoase. Sunt înfricoșați, neliniștiți și nervoși. Se simt captivi. Viața pur și simplu nu este o experiență plăcută pentru ei. În plus, neîncrederea a ajuns la cote alarmante. Conform unui studiu din 2014 făcut pe un eșantion de zece mii de americani, ne confruntăm cu cea mai profundă divizare între ideologiile politice din ultimele câteva decenii, iar din 2004 și până azi, procentul persoanelor care au o părere negativă despre ideologia concurentă s-a dublat. Dacă urmărești știrile, probabil că aceste date nu ți se par surprinzătoare.

			Cartea de față își propune să-ți ofere un nou cadru în care să-ți trăiești viața. Împreună, vom găsi o cale ca să-ți construiești și apoi să duci o viață împlinită, și ca să ai o stare foarte bună de sănătate fizică și psihică.

			E timpul să apelezi la o nouă metodă de detoxificare a creierului.

			Promisiunea… și problema

			Imaginează-ți pentru o clipă că nu ești preocupat de nimic în mod deosebit. Te simți echilibrat și plin de energie; nu ești câtuși de puțin obosit, îngândurat sau îngrijorat. Ești încrezător în capacitatea corpului tău de a-ți purta de grijă și de a se vindeca singur. Nu ești stresat, fiindcă ai încredere că orice problemă cu care te con­frunți se va rezolva de la sine. Nu-ți faci griji pentru ziua de mâine, deoarece ești încrezător în capacitatea ta de a fructifica posibilitățile care se vor ivi. În plus, te simți împăcat cu trecutul, oricât ar fi fost acesta de traumatizant. Ești împăcat chiar și cu prietenii care au păreri total diferite de ale tale. Totul e așa cum trebuie. Ai un discurs interior relaxat, deschis și plin de speranță. Viața ta este ca o melodie pe care vrei s-o asculți la nesfârșit.

			E greu să-ți închipui că ai putea dobândi un asemenea nivel de calm și mulțumire de sine când obli­gațiile vieții moderne te înlănțuie tot mai mult și te copleșesc, zi după zi. Dar poți cu adevărat să-ți con­struiești o asemenea viață. Secretul este să știi ce se petrece în mintea ta, apoi să modifici circuitele cerebrale care favorizează un comportament distructiv. Această carte pornește de la o premisă simplă:

			În prezent, funcționarea creierului nostru este manipulată constant, astfel încât adoptăm comportamente ce duc tot mai des la singurătate, anxietate, deprimare, neîncredere, boală și greutate în exces. În același timp, ne simțim deconectați de noi înșine, de toți cei din jur și de lume în general.

			Puțini dintre noi ar pune la îndoială faptul că alegerile nepotrivite din viața de zi cu zi ne influențează sănătatea. De pildă, știm că alimentele ultraprocesate sunt dăunătoare și, cu timpul, pot cauza tot felul de afecțiuni. Atunci de ce continuăm să le mâncăm? De ce alegem în mod constant să consumăm alimente care nu ne fac bine? Răspunsul este complicat și, printre altele, presupune să înțelegem un adevăr elementar: suntem, încet-încet, învățați să ingerăm aceste otrăvuri.

			Alegerile alimentare reprezintă unul dintre numeroasele aspecte ale stilului de viață care pot determina fie o stare bună de sănătate, fie afecțiuni cronice. 70% dintre decesele din SUA sunt cauzate de boli cronice, jumătate dintre americani suferind de cel puțin una dintre următoarele: diabet, boli cardiace, cancer sau Alzheimer. Și, în timp ce dezbatem schimbarea sistemului de sănătate, uităm că investim 75% din banii acestui sistem în tratarea unor boli care pot fi prevenite. În prezent, conform Organizației Mondiale a Sănătății, totalitatea bolilor cronice degenerative precum cele menționate mai sus constituie principala cauză a mortalității globale, înaintea foametei, războaielor și bolilor infecțioase.

			Dacă ești conștient de legătura esențială dintre ali­mentația deficitară și îmbolnăvire, cele de mai sus nu reprezintă o noutate pentru tine. Dar e posibil să nu știi că alimentele și băuturile pe care le consumi îți modifică emoțiile, gândurile și perspectiva asupra lumii. Un aspect la fel de important este că starea de spirit și percepțiile tale influențează în mod direct ce tip de hrană alegi să consumi. Acest fapt este exploatat de industria alimentară, dând naștere unui cerc vicios care-ți distruge nu doar sănătatea, ci și gândirea. Îți vom arăta cum să ieși din această situație. Însă problema nu se limitează nici pe departe la ceea ce mâncăm.

			Prin intermediul reclamelor la care suntem expuși în permanență, ni se reamintește de mii de ori pe zi că secretul fericirii constă în satisfacția imediată. Este un mesaj subliminal. Se cheltuie miliarde de dolari pen­tru a ne convinge să ne căutăm fericirea într-un mod greșit, ceea ce efectiv ne schimbă circuitele neuronale, făcându-ne să râvnim la lucruri care ne îndepărtează și mai mult de scopul nostru. Poate ai impresia că faci tot ce-ți stă în puteri pentru a reuși în viață, însă lucrurile tot nu merg așa cum ți-ai dori. Mediile de socializare ne inoculează ideea că toată lumea o duce extraordinar. Reclamele ne spun că viața ni se va schimba dacă vom cumpăra un anumit produs sau că grăsimea de pe abdomen ni se va topi instantaneu cu ajutorul unei pastile-minune. Încercările noastre de a mânca sănătos sunt zădărnicite de nenumăratele surse delicioase și ieftine de calorii. Ni se pare că e vina noastră că nu suntem sănătoși. Acest scenariu deprimant a devenit ceva obișnuit și alimentează o cultură a stresului cronic. Și, din păcate, stresul cronic este toxic pentru creier, afectând chiar acele părți ale lui care ne induc sentimentul că suntem stăpâni pe propria viață. Încercând să ne eliberăm de stres, apelăm din nou la satisfacția imediată, iar asta ne împiedică să întrerupem  circuitele neuronale care activează și amplifică acest compor­tament. Ne este din ce în ce mai greu să ne eliberăm. În capitolele ce urmează, vei descoperi care sunt mecanismele acestui fenomen și ce poți face pentru a le dezactiva. Te poți schimba. Corpul și mintea ta își doresc să se simtă mai bine – trebuie doar să știe cum.

			Din punct de vedere biologic, există o sumedenie de factori care ne conduc spre capcana satisfac­ției ime­diate. Îi vom prezenta pe parcursul cărții. De exemplu, poate știi deja că inflamația cronică este strâns asociată cu multe dintre bolile care au o mare incidență în ziua de azi. Însă s-ar putea să nu știi că ea ne influențează și creierul, determinându-ne să facem alegeri proaste și să acționăm impulsiv.

			În prima parte, „Vraja sub care trăim“, vom dezvălui capcanele mentale care ne împiedică să găsim un sens în viață și să ne bucurăm de o bună sănătate fizică și psihică. În partea a doua, „Cum să ne eliberăm“, îți vom prezenta instrumentele necesare pentru a gândi mai limpede, pentru a crea legături mai strânse cu cei din jur și pentru a-ți forma obiceiuri sănătoase. Pentru cei care au nevoie de o abordare structurată, avem un program practic, cu durata de 10 zile, care include toate strategiile prezentate. Chiar e posibil să-ți schimbi traiectoria vieții și starea de sănătate în doar 10 zile!

			Despre noi

			Probabil că nu ți se întâmplă prea des să citești o carte scrisă de un tată și fiul său. În cazul de față, două gene­rații complet diferite și-au unit forțele, mânate de aceeași întrebare: De ce sănătatea și fericirea sunt atât de greu de dobândit? În continuare, fiecare dintre noi se va prezenta cu propriile sale cuvinte.

			Austin: Cât timp mi-am făcut rezidențiatul în medicină internă, am urmat metoda tradițională bazată pe diagnosticarea și tratamentul bolilor individuale. Am făcut tot ce mi-a stat în putință pentru a identifica și a trata în mod corespunzător numeroasele probleme ale pacien­ților mei. În pofida eforturilor pe care le depuneam, majoritatea nu erau foarte dornici să respecte schemele de tratament pe care le întocmeam cu atâta grijă. De ce nu voiau să ia medicamente care le puteau prelungi viața ori să adopte o dietă care, cel puțin teoretic, prevenea insuficiența cardiacă sau diabetul?

			Credeam că eu și pacienții mei avem aceleași interese, dar s-a dovedit că greșeam. Această eroare de rațio­nament s-a rezolvat atunci când am început să le pun următoarea întrebare: Ce contează cu ­adevărat pentru tine? Mă așteptam să-mi spună că sănătatea e cea mai importantă, dar am rămas șocat când am descoperit cât de greșită era presupunerea mea. Foarte puține persoane mi-au spus că sănătatea e prioritară pentru ele – sau cel puțin nu în felul în care mă așteptam eu. Cel mai mult își prețuiau familia, prietenii și, în mod surprinzător, hobby-urile. Mi-a devenit clar că aceste lucruri le ofereau bucurie și un sens în viață. Ceea ce conta cu adevărat pentru ei era să se simtă conectați. Starea bună de sănătate era doar o metodă de a-și atinge acest scop.

			Mi-am dat seama că trebuie să-mi schimb perspectiva asupra modului în care îmi pot ajuta semenii. Dacă voiam într-adevăr să fiu de folos pacienților mei, trebuia să pornesc de la nevoia lor de conexiune.

			Acest lucru mi-a permis să înțeleg mai bine modul în care interacționăm cu noi înșine, cu alții și cu mediul înconjurător. Am descoperit că nu putem crea legături profunde cumpărând lucruri noi sau prin interacțiuni digitale rapide. Cu toate acestea, cultura în care trăim ne împinge tot mai mult către activități de acest gen. Conform unor date îngrijorătoare, suntem din ce în ce mai preocupați de găsirea unor soluții rapide, trecând cu vederea momentele care ne îmbo­gățesc semnificativ calitatea vieții. Acum înțeleg că nu e vorba doar despre cum putem stimula această conexiune, ci și des­pre modul în care putem identifica și elimina acele aspecte care ne împiedică să ne bucurăm de ea. Am început să caut metode de a o îmbunătăți și am descoperit că poate și mai important decât ameliorarea conexiunii este să prevenim întrerupe­rea ei. Ocazia de a explora această temă de importanță vitală împreună cu tatăl meu și de a pune oamenilor la dispoziție descoperirile noastre a fost una dintre cele mai frumoase experiențe din viața mea.

			David: În ultimele patru decenii, misiunea mea a fost aceea de a face tot ce-mi stă în putință pentru a le oferi oamenilor informații care să le amelioreze viața. Influența pe care o are stilul de viață – incluzând ali­mentația și activitatea fizică – asupra sănătății și longevității a fost întotdeauna o temă fundamentală a cărților și conferințelor mele. Mi s-a părut important să prezint aceste informații fiindcă de obicei ele scapă atenției publicului din cauza publicității agresive. Mi-a devenit clar că lipsa conexiunii este principalul lucru care ne împiedică să avem parte de sănătate, longevitate, fericire și împlinire. Dar ne stă tuturor în putință să ne bucurăm cu adevărat de toate aceste lucruri.

			Cartea de față s-a născut din pasiune. A fost o onoare pentru mine să-mi întăresc conexiunea cu fiul meu în cadrul acestui proiect și să învăț din viziunea asupra lumii pe care a dobândit-o el ca individ și ca repre­zentant al generației sale. Asta mi-a oferit mari spe­ranțe pentru viitor.

			Resetarea minții

			Când am început să ne documentăm pentru a scrie această carte, n-am fi putut prezice ce urma să descoperim. În prima lună, amândoi ne-am simțit deopotrivă îngrijo­rați și transformați de amploarea sarcinii pe care ne-o asumaserăm. Cu cât ne adânceam mai mult în cercetările noastre, cu atât devenea mai limpede că eram pe punctul de a descoperi ceva important, capabil să influențeze nu doar indivizii (inclusiv pe noi), ci și comunitățile și întreaga planetă. Deci nu e un detaliu neînsemnat. În joc e însuși destinul lumii noastre. Poate părea o exagerare, dar o să-ți explicăm de ce credem asta. Dacă oamenii sunt fericiți și conectați, întreaga planetă o duce bine, atât în privința sănătății fiecărui individ, cât și a sănă­tății mediului. Având în vedere starea actuală a planetei noastre, e clar că nu mai putem continua în ace­lași fel. Avem nevoie de tine. Avem nevoie unii de alții.

			Apreciem foarte mult beneficiile considerabile oferite de lumea modernă. Și nu spunem că ar trebui să renunți la ele. De exemplu, n-am fi putut scrie această carte fără accesul la baze de date online și fără videoconferințe. Susținem însă un alt mod de abordare a lumii digitale, astfel încât să fim utilizatori conștienți ai tehnologiei în loc să ne lăsăm folosiți de ea. Avem oportunități incre­dibile de a învăța și de a ne conecta unii cu alții prin intermediul rețelelor digitale, dar e imperios necesar să le folosim în modul potrivit. Lumea are foarte multe de oferit, iar instrumentele necesare pentru a-ți schimba viața – și starea de sănătate – se află chiar în fața ta. Abia așteptăm să-ți vorbim despre ele.

			În pofida subiectului amplu al acestei cărți, scopul nostru este să-ți oferim o serie de recomandări practice, pe care să le poți implementa numaidecât în propria viață. Trăim și muncim în lumea modernă, așa că înțelegem foarte bine ce e fezabil și realist. Vestea bună este că avem puterea de a schimba multe dintre lucrurile care ne împiedică să ne bucurăm de sănătate și ­fericire pe termen lung. Știm că acest lucru este posibil printr-o revizie generală a sistemului de operare pe baza căruia funcționează mintea noastră. Nu e nevoie să rămânem niște victime ale bolii, singurătății și nevoii constante de a găsi soluții de moment. De aceea, pentru a dobândi o viață mai bună și mai conectată, îți propunem ceea ce noi numim o „detoxificare a minții“ – ea te va ajuta să-ți activezi circuitele neuronale în așa fel încât să poți gândi cu claritate, să-ți construiești relații profunde și să ai o stare sufletească bună.

			Ești pregătit? Să trecem la treabă.

		

	
		
			PARTEA I. VRAJA SUB CARE TRĂIM

			 Capitolul 1. Sindromul deconectării

			O situație tristă

			În viziunea materialistă asupra lumii,  nu există conceptul de prietenie sau cel de iubire; există doar ideea de a munci douăzeci și patru  de ore pe zi, ca o mașină. În societatea modernă, devenim și noi o parte a unei mașinării imense.

			Sanctitatea Sa Dalai Lama,  Cartea bucuriei1

			Care a fost primul lucru pe care l-ai făcut azi când te-ai trezit? Ce program ai într-o dimineață obiș­nuită? Punem pariu că s-a schimbat dramatic față de cel de acum zece sau cincisprezece ani. După câte minute de la sculare începi să-ți verifici telefonul mobil, să te uiți la știri, să-ți citești cele mai recente e-mailuri sau să cauți pe rețelele de socializare? De câte ori dai clic sau navighezi frenetic pe telefon? Ce mănânci de obicei la micul dejun? Cereale, un covrig, un pateu, o brioșă sau o gogoașă luată din mers? Ce fel de interac­țiuni personale ai cu cei dragi înainte de a ieși din casă?

			În timp ce conduci mașina către locul de muncă, pe același traseu ca întotdeauna, ești atent la starea ta interioară, calm și concentrat asupra zilei care începe? Sau te simți neliniștit, împrăștiat și copleșit? Scrii mesaje, îți verifici e-mailul și vorbești la telefonul mobil în loc să fii atent la indicatoarele rutiere? Când ajungi la serviciu, reușești să te concentrezi și să-ți menții atenția o perioadă mai lungă de timp fără să cazi pradă ispitelor digitale? Iei masa de prânz la birou? Te ocupi de mai multe lucruri în același timp, ținându-ți mereu telefonul la îndemână? Interacționezi cu oamenii mai mult prin e-mailuri, mesaje și apeluri telefonice decât în persoană?

			După ziua de muncă, îți faci timp pentru o plimbare în parc sau pentru o oră de sport? Sau ajungi acasă, îți torni un pahar și iei cina – care poate constă din alimente procesate sau ambalate? Mergi la culcare istovit în urma activităților de peste zi, dar nu reușești să dormi? Te trezești în mod repetat pe parcursul nopții? Iar dimineața te scoli confuz și deprimat, după care o iei de la capăt cu același program monoton?

			De la începutul secolului XXI, societatea noastră a trecut printr-o schimbare fundamentală, cauza principală fiind explozia dispozitivelor digitale care ne țin captivi. Conform estimărilor, în prezent, 70% dintre locuitorii planetei dețin un telefon inteligent. Datele culese de specialiști arată că un utilizator obișnuit al internetului dedică mai mult de două ore pe zi rețelelor de socializare. De asemenea, un sondaj a scos la iveală faptul că americanii au ochii fixați asupra unui televizor, telefon, calculator, a unei tablete sau a altui dispozitiv în 42% din timpul petrecut în stare de veghe. Dacă presupunem că americanul obișnuit doarme cam opt ore pe noapte, asta înseamnă că, în SUA, oamenii petrec circa 6 ore și 43 de minute pe zi uitân­du-se la un ecran. Adică 7 956 de zile sau aproape 22 de ani dintr-o viață de durată medie.

			Această schimbare dramatică a avut ca rezultat o cultură a deconectării: mergem cu capul aplecat, con­centrați asupra ecranelor, evitând idei diferite de ale noastre, bombardați în mod constant cu mesaje care ne spun ce să facem (să mâncăm mai mult, să cumpărăm mai mult, să postăm mai mult, să obținem mai multe like-uri). Dacă suntem atenți, simțim în interiorul nostru un gol. Tânjim în permanență după ceva. Traiul zilnic în lumea modernă consumeristă ne schimbă ­creierul la nivel celular. În ce fel, mai exact? Ei bine, acest stil de viață ne întrerupe accesul la partea mai evoluată a creierului, cea care ne permite să vedem imaginea de ansamblu și să luăm decizii chibzuite. În același timp, consolidează căile neuronale care ne fac impulsivi, anxioși, temători și mereu dornici să găsim un remediu rapid. Aceste modificări cerebrale ne determină să cheltuim timp și bani pe lucruri care nu ne aduc fericire pe termen lung. Rezultatul este o stare constantă de nemulțumire. Iar corporațiile exact asta își doresc, deoarece astfel își măresc profiturile. Adevă­rul înfricoșător este următorul: creierul nostru funcționează din ce în ce mai mult pe baza unui program controlat de alții – mai exact, de programul companiilor comerciale care se străduiesc să prindă în mreje creierul primitiv, dornic de recompense imediate.

			Atenția și deciziile noastre ajung să fie controlate de cei care oferă prețul cel mai mare, de companiile care știu cel mai bine cum să ne manipuleze mecanismele biologice și psihologice în interesul lor. Aceste companii se pricep să se folosească de circuitele noastre neuronale, creându-ne o dependență aproape irezistibilă de plăcerile de scurtă durată și iluzia ademenitoare a bucuriei permanente. Starea în care suntem, în esență, separați de fericirea durabilă poartă numele de „sindromul deconectării“ – și a sosit momentul să luăm măsuri împotriva lui. Pe pagina următoare găsești o reprezentare vizuală a principalelor opt caracteristici ale acestui sindrom. Le vom explora pe toate în detaliu pe parcursul cărții, punându-le în contextul funcționării și sănătății creierului.
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			Un paradox al modernității

			Primul pas în combaterea sindromului deconectării este să examinăm în mod critic diferența dintre lumea artificială în care suntem făcuți să credem și lumea faptelor obiective. Poate fi înfricoșător să pri­vești realitatea în față, dar de acolo vine adevărata putere. Când vedem lucrurile așa cum sunt, începem să recăpătăm controlul asupra vieții noastre. Dacă înțelegem cum și din ce motive ne-a fost manipulată gândirea, putem alege să ne schimbăm viața. Când înlocuim alegerile dăunătoare cu unele benefice, devenim capabili să urmărim satisfacția și împlinirea de durată. Iar dacă suntem stăpâni pe propriile mecanisme cerebrale, putem construi un sistem care ne permite să facem alegeri bune în mod constant.

			La prima vedere, parcă n-am avut niciodată atâtea ocazii de a fi fericiți. În mediile de socializare toată lumea zâmbește, iar reclamele TV ne fac să credem că există un remediu pentru orice tulburare emoțională. Cu toate acestea, incidența anxietății și a depresiei continuă să crească. Din 1999 până în 2016, rata sinuciderilor a crescut în aproape toate statele americane, iar în rândul adolescenților, între 2007 și 2016, creșterea a fost de 56%. Și asta în pofida faptului că în SUA se prescriu astăzi cu 400% mai multe rețete de antidepresive decât în anii 1990. În general, americanii iau mai multe medicamente și consumă mai multe droguri decât înainte. Circa jumătate dintre persoanele vârstnice (adică de peste 65 de ani) care suferă de anxietate iau benzodiazepine (precum Xanax, Valium și Ativan) – medicamente cu efecte secundare bine cunoscute, care le pot pune viața în pericol. Insomnia afectează în jur de un sfert  dintre adulții americani, determinându-i pe mulți dintre ei să recurgă la somnifere. În plus, tendințele globale indică o creștere a consu­mului de alcool, mai ales în țări cu economie în curs de dezvoltare precum India și China. De asemenea, pe plan global, tot mai mulți adolescenți și adulți tineri devin dependenți de alcool. Aceste statistici îngrijorătoare cu siguranță că nu reflectă o societate mulțumită.

			Având în vedere preocuparea noastră obsesivă ­pentru mediile de socializare, ar trebui să ne simțim mai conectați unii cu alții; însă aproape jumătate dintre americani susțin că se simt singuri fie din când în când, fie în mod constant. Sentimentul de singurătate este cel mai frecvent în rândul adulților cu vârste între 18 și 22 de ani. În plus, doar jumătate dintre americani susțin că au interacțiuni sociale semnificative în viața reală. Aristotel avea dreptate: „Omul este prin natura lui un animal social“. Însă trebuie să revenim la modul în care se socializa pe vremea lui – el cu sigu­ranță nu suferea de sindromul deconectării.

			Pentru a înțelege care sunt cauzele acestor probleme moderne – și cum le putem rezolva –, e necesar să apelăm la cel mai puternic instrument de care dispunem. Creierul uman s-a format sub influența celei mai importante forțe de pe planetă: evoluția. S-a adaptat presiunilor permanent schimbătoare pe parcursul a milioane de ani, pentru a funcționa eficient în cele mai diverse con­diții. Cu cât aflăm mai multe despre rezi­liența și plasticitatea sa, cu atât ni se întărește convingerea că este un organ extraordinar. Însă trebuie să înțelegem că, în pofida capacităților sale excepționale, creierul continuă să ruleze programe scrise cu mult timp în urmă, care pot fi controlate și deturnate de tehnologiile moderne la fel cum un virus informatic poate să infecteze o aplicație software și să-i modifice funcțio­nalitatea. De pildă, dorința noastră primordială de a consuma alimente dulci și nevoia noastră de accep­tare socială erau cât se poate de justificate în mileniile trecute, când ne făceam griji cu privire la resursele alimentare limitate din timpul iernii sau ne temeam că am putea fi exilați din trib. Procese care pe vremuri erau mecanisme prețioase de adaptare, care ne-au ajutat să supraviețuim, s-au transformat în pârghii cu ajutorul cărora putem fi exploatați. Aceste sisteme funda­mentale de supraviețuire constituie de multă vreme o parte integrantă a creierului nostru, dar au devenit ținta eforturilor corporațiilor de a ne manipula procesele decizionale și de a ne câștiga banii, atenția și loialitatea. Iar aspectul cel mai important este că am început să ne pierdem simțul identității și al propriei valori: identitatea noastră este agresată de un flux constant de mesaje care ne spun cum ar trebui să arătăm, ce să simțim și pentru ce să ne străduim. Prin urmare, avem constant impresia că nu suntem așa cum ar trebui. E timpul să ne reconectăm la nivelurile superioare de gândire și funcționare ale creierului nostru.
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			Creierul uman este un dar incredibil de complex, înzestrat cu capacități excepționale. O trăsătură specifică ființelor omenești este dimensiunea dispropor­ționat de mare a cortexului prefrontal, aflat chiar în partea din față a craniului, care reprezintă aproape o treime din neocortex – acea parte a creierului care a evoluat cel mai recent, alcătuită din materie cenușie dispusă în jurul materiei albe a telencefalului. Cortexul prefrontal este considerat responsabil de funcțiile cerebrale superioare, precum capacitatea de a planifica viitorul, de a manifesta empatie, de a vedea lucrurile din punctul de vedere al altcuiva, de a lua decizii chibzuite și de a adopta comportamente sociale pozitive – adică de tot ceea ce ne face umani. (Prin comparație, cortexul prefrontal al unui cimpanzeu reprezintă doar 17% din neocortex, iar cel al unui câine, doar 13%.) Cortexul prefrontal coordonează gânduri și acțiuni care ne ajută să ne atingem scopurile, de la obiective simple cum ar fi pregătirea unei mese până la sarcini complexe precum a scrie o carte. Activitățile îndeplinite de cortexul prefrontal poartă numele de „funcții executive“. Printre acestea se numără capacitatea de a identifica gândurile contradictorii, de a distinge între bine și rău, între mai bine și cel mai bine, între același și diferit, capacitatea de a înțelege consecințele acțiunilor noastre din ­prezent, cea de a munci ca să atingem un obiectiv clar definit, de a prezice rezultatele unor acțiuni pe baza experiențelor din trecut și de a deține „control“ social (capacitatea de a ne suprima o nevoie urgentă a cărei împlinire ar putea avea consecințe inacceptabile din punct de vedere social). Studiul funcțiilor executive a căpătat o mare amploare și arată că, într-adevăr, sănătatea cortexului prefrontal – și deci, în esență, atât ­comportamentul nostru, cât și starea noastră fizică și emoțio­nală – pot fi influențate de numeroși factori de mediu aflați sub controlul nostru.

			Din păcate, multe aspecte ale vieții moderne ne împiedică să beneficiem pe deplin de funcționarea cortexului prefrontal. Constatăm adesea că acționăm în mod impulsiv, din frică și din nevoia de satisfacție imediată, declanșate de hiperactivarea nucleului amigdalian (unul dintre centrii emoțiilor din creier), precum și de stimularea constantă a circuitelor cerebrale asociate cu recompensele (mai multe detalii în curând).

			Există însă o cale de ieșire din această situație. Îți vom arăta modul în care o alimentație sănătoasă, som­nul odihnitor, plimbările în natură, consumul moderat, practica meditației și interacțiunile personale ne pot influența relația cu propria minte și ne pot ajuta să restabilim legătura cu cortexul pre­frontal. Putem, literalmente, să ne construim un creier mai bun, care să ia decizii mai bune și, în ultimă instanță, să dea naștere unei versiuni mai bune a propriei noastre persoane. Iată o reprezentare vizuală a subiectelor pe care le vom discuta:
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			Războiul biologic

			În mod inevitabil, producătorii de alimente  procesate susțin că ne-au scăpat de sclavia gătitului,  că datorită lor suntem rapizi și eficienți. Dar, în mâinile lor, sarea, zahărul și grăsimile prin intermediul cărora  au realizat această transformare socială nu sunt substanțe nutritive, ci arme – niște arme pe care, firește, le folosesc pentru a-și învinge concurența,  dar și pentru a ne face dependenți de ei.

			Michael Moss,  Salt Sugar Fat (Sare, zahăr, grăsimi)

			Ca să înțelegem cât de profunde ne sunt dependen­țele, este suficient să ne gândim la războiul biologic ce are drept miză farfuriile de pe mesele noastre. Dacă acceptăm cu ușurință ideea de „magazine cu produse alimentare sănătoase“, se naște întrebarea: Ce vând celelalte magazine?

			În lumea nutriției, am devenit sclavii unei rede­finiri distorsionate a termenului de „hrană“. În ultimii zece mii de ani, alimentația noastră a cunoscut o transformare radicală. Conceptul de aliment ca sub­stanță hrănitoare este pe cale de dispariție. Astăzi consumăm alimente și băuturi bogate în calorii și sărace în substanțe nutritive, care ne dau sănătatea peste cap, în special sănătatea creierului. Surplusul caloric predispune organismul la boli cronice care altminteri ar putea fi prevenite – obezitate, hipertensiune, afecțiuni cardiace, diabet, cancer – și, în ultimă instanță, la o moarte prematură. Cercetările realizate în cadrul Friedman School of Nutrition Science and Policy (Școala Friedman de Știința și Politica Nutriției) de la Universitatea Tufts sugerează că alimen­tația nesănătoasă provoacă aproape o mie de decese pe zi în Statele Unite, ca rezultat al bolilor de inimă, al diabetului sau al accidentelor vasculare cerebrale. Și asta nu e cel mai rău. Consumul de alimente sărace în substanțe nutritive dă naștere unui cerc vicios al poftelor nesatisfăcute, ceea ce duce la o restructurare nefericită a creierului. Iar prețul pe care-l avem de plătit este semnificativ și din punct de vedere financiar: în 2016, costurile directe și indirecte asociate cu bolile cronice induse de obezitate au fost de 1,72 trilioane de dolari. Asta înseamnă aproape 10% din produsul intern brut al națiunii americane.

			Din păcate, surplusul de kilograme rezultat în urma consumului de calorii nesănătoase este considerat adeseori un eșec personal și nu efectul unui sistem toxic ce creează dependență – și care se află, de fapt, la originea acestei stări patologice. Dacă te lupți cu kilogramele în plus, te rog să înțelegi că jocurile au fost și sunt făcute în dezavantajul nostru. Nu tu ești de vină. În capitolul 7 îți vom arăta în ce fel alimentele moderne, care au fost golite de toate sub­stanțele nutritive, creează atâta dependență și sunt atât de îmbietoare. Efectele acestei adicții nu sunt cu mult diferite de ale drogurilor tari precum heroina și cocaina. Se pot face multe paralele între epidemia de opioide din SUA și epidemia de obezitate. Nevoia de analgezice e similară cu pofta de zahăr.

			Zahărul, alimentele procesate și obezitatea sunt demonizate zilnic. Dar poate că ele nu reprezintă o problemă pentru tine. Poate că mănânci relativ sănătos, nu te consideri dependent de alimentele procesate și te menții la o greutate normală. Fiecare cititor al acestei cărți are propriile sale puncte tari și puncte slabe. Poate că, în cazul tău, ceea ce-ți afectează sănătatea și-ți întărește sindromul deconectării sunt somnul neodihnitor și timpul insuficient petrecut împreună cu cei dragi. Sau poate că ești obsedat de muncă și nu te-ai mai plimbat în natură de ani întregi. Sau poate că ești dependent de dispozitivele digitale și știi că ar fi bine să mai iei o pauză de la mediile de socializare. Anu­mite sfaturi din această carte cu siguranță vor fi adecvate cazului tău. Și-ți vom pune la dispoziție tot felul de strategii pentru a adapta aceste sfaturi la situația ta particulară; altfel spus, îți vom oferi instrumentele necesare pentru a schimba direcția.

			Schimbarea direcției

			David: Mi-am însușit multe lecții de viață în primul an de rezidențiat în neurochirurgie. Asta se întâmpla la jumă­tatea anilor 1980. Noi, rezidenții, eram supuși unor soli­citări enorme: lucram câte 36 de ore la rând, după care aveam doar 12 ore libere, și deseori o duceam așa săptămâni în șir. Că nu mă odihneam suficient e puțin spus. Somnul insuficient și stresul cauzat de muncă îmi afectau starea de sănătate. Și, întrucât nu prea aveam timp la dis­poziție să aleg alimente de bună calitate, curând m-am îmbolnăvit. În anul acela, prima problemă de sănătate cu care m-am confruntat a fost esofagita, o boală inflamatoare a esofagului care face ca până și simplul act de a înghiți apă să devină extrem de dureros. A urmat dizenteria, o boală severă, caracterizată prin febră mare și diaree. M-am deshidratat atât de rău, încât timp de câteva zile mi s-au administrat lichide intravenos. Când am început să-mi revin, m-am îmbolnăvit de varicelă.

			În acel moment, am început să iau în calcul o schimbare de carieră. La scurt timp după aceea, într-o seară, în timp ce luam masa cu părinții mei, au izbucnit simptomele unei alte boli: am început să mă simt rău și, în scurtă vreme, m-a lovit o durere cumplită fix în testicule. Nu mai avusesem niciodată o durere atât de intensă, nici măcar atunci când practicam sporturi de contact, așa că împreună cu părin­ții mei am hotărât că trebuie să merg la urgențe. Acolo am fost diagnosticat cu oreion, o boală care poate cauza  sterilitate.

			Privind în urmă, sunt convins că sănătatea mea era sever afectată de somnul insuficient, stresul cronic, ali­mentația proastă și lipsa aproape totală a contactului cu natura. Deși nu mi s-au făcut analize de sânge pentru a evalua nivelul de inflamație din organism, n-am nicio îndoială că markerii specifici ar fi avut valori extrem de ridicate. Din fericire, schimbarea pe care trebuia s-o fac era cât se poate de limpede. Am decis să trec de la neurochirurgie la neurologie, o specialitate care mi-ar fi permis să am mai mult control asupra timpului și vieții mele. Am convingerea că această decizie simplă m-a salvat. Și, cu toate că atunci am fost doborât de un cumul de greșeli legate de stilul de viață, de-a lungul anilor am învățat că boala nu apare neapărat atunci când toate elementele stilului de viață sunt compromise. Un singur element, precum ali­mentația deficitară, somnul insuficient sau stresul permanent, poate avea efecte la fel de dăunătoare.

			Chiar și în zilele în care ne confruntăm cu difi­cul­tăți sau probleme serioase, cu o dezamăgire sau o pier­dere, ne putem păstra un anumit nivel de optimism și mulțumire. Fericirea și frustrarea nu se exclud reciproc. Dar nu putem fi cu adevărat fericiți dacă suntem impulsivi, singuri, indiferenți, narcisiști și lipsiți de pasiune. Fericirea nu poate exista astfel. Toți factorii de mai sus con­tribuie la sindromul deconectării și la apariția bolii.

			Problemele de sănătate ale lumii moderne nu se rezumă la o listă de afecțiuni individuale dintr-un manual. Sănătatea autentică este o stare vibrantă de bine pe plan fizic și mental, care transcende orice diagnostic specific. Această stare este rodul unei conexiuni profunde cu noi înșine, cu ceilalți și cu mediul în care trăim. Iar pentru a ajunge acolo, trebuie să examinăm mai îndeaproape principalul jucător, și anume creierul.

		

		
			 Capitolul 2. Îți stă mintea-n loc

			Incredibila istorie a creierului

			Nu-ți trebuie prea multe pentru a avea  o viață fericită; totul depinde de tine,  de modul în care gândești.

			Marc Aureliu

			În fiecare secundă, creierul nostru emite un număr uimitor de semnale, transmițând informații esențiale care se propagă prin intermediul neuronilor cu o viteză de până la 430 de kilometri pe oră. Neuronii – celulele de bază ale sistemului nervos, care trimit și primesc informații prin impulsuri chimice și electrice – au un ritm de funcționare amețitor în comparație cu ritmul cardiac. Creierul uman este un organ remarcabil, care cântărește ceva mai puțin de un kilogram și jumătate, dar conține mai multe conexiuni decât numărul tuturor stelelor din partea cunoscută a galaxiei noastre. El creează întreaga noastră experiență de viață, ajutându-ne în permanență să interpretăm această lume de o com­plexitate incredibilă și în continuă schimbare și luând decizii în locul nostru chiar înainte ca noi să devenim conștienți de ele. Datorită acestui organ excep­țional am reușit să prosperăm pe planetă în pofida nenumă­ratelor dificultăți, chiar și atunci când era în pericol însăși supraviețuirea noastră.

			Țările dezvoltate au eliminat majoritatea obstacolelor care ne împiedicau să ne împlinim nevoile de bază, precum și cele mai multe amenințări potențial letale. Teoretic, asta ne-a oferit ocazia să ne concentrăm asupra altor aspecte, cum ar fi să ne propunem scopuri, să ne bucurăm de viață și să ne păstrăm o stare bună de sănătate. Dar, după cum am aflat în capitolul precedent, ne confruntăm cu o veritabilă epidemie de singurătate, depresie, anxietate, dependențe și boli cronice care pot fi prevenite. Iar această situație nefericită e consecința faptului că străvechile procese cerebrale care ne-au asigurat supraviețuirea pe parcursul a milioane de  ani au ajuns să fie controlate de anumite realități ale vieții moderne. De aceea ne dorim tot timpul să obținem satis­facție imediată și trăim într-o stare perpetuă de stres, frică și nemulțumire. Conform celor discutate în primul capitol, numim această stare „sindromul deconectării“. Îți vom arăta cum ia naștere acest sindrom la nivelul circuitelor cerebrale și-ți vom prezenta metode prin care îți poți recăpăta controlul asupra propriului creier, pentru a duce o viață mai împlinită, mai intensă și mai fericită.

			Fără îndoială, existența noastră cotidiană este definită de experiențele și interacțiunile care au loc pe parcursul zilei. Pentru a le da o semnificație, acestea trebuie procesate de creier. Cei o sută de miliarde de neuroni cerebrali sunt capabili să realizeze acest lucru cu ajutorul neurotransmiță­torilor – substanțe chimice care asigură transferul mesajelor la nivelul creierului. În plus, aceste mesaje sunt modificate de hormoni, un alt tip de mesageri chimici care influențează creierul și restul corpului. Neurotransmițătorii și hormonii acționează la unison, dând naștere senzațiilor de bucurie, furie, entuziasm, foame, atracție sexuală și dorință. Moleculele lor sunt influențate în mod radical de hrana pe care o con­sumăm, de somn, de activitatea fizică, precum și de interacțiunile noastre cu mediul înconjurător și cu cei­lalți oameni. Mai sunt influențate de nivelul de stres, de sentimentul de recunoștință, de empatia și compasiunea pe care le nutrim față de ceilalți. Când un circuit de semnalizare – din creier sau din altă parte a corpului – se defectează sau prezintă un dezechilibru, sănătatea și chiar comportamentul nostru pot avea de suferit. În continuare vom descrie acest mecanism biologic, concentrându-ne asupra principalului centru de comandă – creierul.

			Activarea simultană înseamnă interconectare

			Creierul uman este un dispozitiv electric miraculos. În fiecare secundă, neuronii sunt străbătuți de semnale electrice care transmit informații între celulele cerebrale. Când un semnal ajunge la capătul unui neuron, în spațiul minuscul dintre aceste celule, numit „sinapsă“, este eliberat un mesager chimic numit „neurotransmiță­tor“. Sinapsele sunt niște zone complexe de comunicare ­constantă între neuroni, iar intensitatea comunicării determină cât de strânsă este legătura interneuronală. Printre neurotransmițătorii pe care-i vom menționa în această carte se numără dopamina, serotonina, adre­nalina, noradrenalina și endorfinele.

			Fiecare neuron poate forma mii de legături cu semenii lui învecinați, ceea ce înseamnă că, în mod obișnuit, creierul uman conține trilioane de sinapse. Neuro­trans­mițătorii sunt recepționați în celulele nervoase învecinate de către dendrite, care-i reconvertesc în sem­nale electrice, și astfel mesajul circulă mai departe. Dato­rită acestui proces complex, neuronii comunică între ei și generează miracole biologice precum gândirea, senzațiile și mișcarea.

			Una dintre cele mai importante descoperiri din vremurile noastre este plasticitatea creierului: pe scurt, creierul se poate reorganiza pe parcursul vieții individului, formând noi conexiuni neuronale. Este flexibil, influen­țabil, maleabil. Asta înseamnă că ne putem schimba circuitele cerebrale chiar în acest moment. După cum se spune în neurologie, neuronii care se activează simultan se interconectează: când o celulă neuronală trimite semnale către o alta, legătura dintre ele se întă­rește. Cu cât între cei doi neuroni se transmit mai multe semnale, cu atât conexiunea lor devine mai puternică. De fiecare dată când ai o experiență nouă, circuitele neuronale se modifică puțin pentru a integra experiența respectivă. Iar cu cât te implici mai des într-o anumită activitate, cu atât conexiunile cerebrale asociate ei devin mai puternice și mai influente. Simplu spus, cu cât faci un lucru mai des, cu atât îl vei face mai des, indiferent dacă lucrul acela te ajută sau îți face rău.

			De fapt, modul în care alegem să ne folosim creierul determină felul în care el e organizat în ansamblul său. Pe măsură ce învățăm lucruri noi și acumulăm expe­riență de viață, legăturile dintre neuroni se modifică. Iau naștere noi conexiuni, iar cele nefolosite se șterg. În acest fel, creierul devine mai eficient. Se modelează și remodelează în mod constant și dinamic – atât din punct de vedere structural, cât și func­țional –, ca răspuns la experiențele pe care le trăim, la ceea ce învă­țăm și chiar la traumatismele suferite. Bunul nostru prieten Michael Merzenich, neurocercetător și pionier în domeniul studierii plasticității creierului, des­crie foarte sugestiv acest lucru în cartea lui Sharon Begley Antrenează-ți mintea, modelează-ți creierul: „Experiența și atenția produc schimbări fizice ale structurii și funcționării sistemului nervos. De aici rezultă un fapt fiziologic evident: clipă de clipă, alegem și modelăm felul în care va funcționa mintea noastră în continuă schimbare. Alegem, literalmente, cine vom fi în secunda următoare, iar aceste alegeri rămân fizic gravate în sinele nostru material“.

			Modul în care Merzenich descrie neuroplasticitatea este un aspect esențial, întrucât sugerează că această capacitate a creierului de a forma și a organiza conexiuni sinaptice poate acționa în beneficiul sau în dezavan­tajul nostru. Altfel spus, dacă alegem să ne implicăm în activități care ne bombardează în mod constant cu mesaje negative sau ne provoacă teamă, circuitele noastre cerebrale se vor modifica astfel încât să răspundă la această stare negativă. Ca să cităm cuvintele pline de forță ale lui Dalai Lama, „creierul pe care ni-l formăm reflectă viața pe care o trăim“.

			Creierul își perfecționează și-și protejează cone­xiunile neuronale cu ajutorul unei proteine numite „factor neurotrofic derivat din creier“, pe scurt, BDNF (brain-derived neurotrophic factor). BDNF este activ la nivelul conexiunilor sinaptice ale creierului. O mare parte dintre datele științifice despre BDNF provin din studiul persoanelor afectate de o deficiență a acestei proteine. De exemplu, studiile au demonstrat că persoanele cu Alzheimer au un nivel redus de BDNF. Potrivit lui Dale Bredesen, expert de renume mondial în boli neurodegenerative, această afecțiune se caracterizează în principal prin pierderea conexiunilor (sinapselor) dintre celulele cerebrale. Îți vom explica de ce sindromul deconectării poate fi un factor care contribuie la apariția unor afecțiuni precum boala Alzheimer. Într-adevăr, prevenirea declinului cognitiv concordă cu ideea de bază a acestei cărți – cum să ne păstrăm și întărim sănătatea, starea de bine și fericirea de-a lungul întregii vieți. Optimizarea sănătății creierului este esențială pentru a ne conserva capacitățile raționale și intelectuale: acesta reprezintă obiectivul programului Detoxificarea Minții.
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