Augustin Tiberiu Istoc

CREIERU
SCAPAT _
DIN LESA

MANUAL DE UTILIZARE
A CREIERULUI

Un ghid pentru anxiosi, depresivi,
dependenti si nu numai


https://www.libris.ro/creierul-scapat-din-lesa-istoc-augustin-tiberiu-LIB978-606-029-668-3--p34638933.html

CUPRINS

INTRODUCERE ... 9
,HOMO SUM, HUMANI

NIHILA ME ALIENUM PUTO" .ooooooioe 15
CREIERUL EXPLICAT BABESTE ... 21
SEROTONINA NOASTRA

,CEA DE TOATE ZILELE" oo 32
DOPAMINA - O SABIE CU DOUA TAISURI ........40
PASTILELE = INTRE MIT SI REALITATE ..oooooooooooo 59
CREIERUL, UN FOST PRIETEN

CE MI-A DEVENIT INAMIC oo 72
SUFERINTA PROVOCATA

DE UN CREIER SCAPAT DIN LESA ... 81
FORMAREA GANDURILOR SI AMINTIRILOR........ 100
GANDURIIRATIONALE ..ooooooooee m
UN CREIER DE CALUGAR BUDIST ..ooovvvrvoiverrir 131
,PER ASPERA AD ASTRA” ...oooiiiiiiiooen 151
VIATA = UN CAPITOL BONUS,

MAI SCURT DECAT TE-Al FI ASTEPTAT ... 164
MULTUMIRE oo 174



INTRODUCERE

Creierul uman este un organ foarte complex, putem
spune linistiti cd acesta este unul dintre cele mai impor-
tante organe ale omului, fird de care viata nu ar exista.
Acesta trimite diferite semnale in corp, semnale ce pot
aduce plicere, semnale ce pot vindeca, insi si semnale
ce pot si te si imbolndveascid sau ce iti pot face viata un
calvar pe termen scurt sau pe termen lung.

Aceastd carte doreste sd se bazeze in totalitate pe
biologie (anatomie) si si nu detind nimic ezoteric in
ea. Vreau ca prin aceastd carte cititorii sd inteleagd mai
bine cum functioneazi creierul si sunt ferm convins
cd aceste informatii va vor oferi o solutie in rezolva-
rea unor probleme ca: stres post traumatic, atacuri de
panicid, anxietate, depresie, dependenti, stare de emotie
exageratd, tristete continud etc.

~ .

Titlul ,Creierul scipat din lesd” simbolizeazi exact
statutul in care creierul uman se afli atunci cand deti-
nitorul trece prin suferinte sufletesti sau, adesea, si prin
suferinte fizice ce isi au ca punct de pornire organul pe
care-1 detinem in cutia craniani.

Multi ani s-a crezut mitul conform ciruia creierul
uman este un organ fix, ce nu se poate modifica, insa
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medicina modernd a demonstrat in nenumirate randuri
cd fiecare creier este unic, acesta modificaindu-si forma
in urma lucrurilor invitate sau a experientelor de viatd
de care am avut parte.

Probabil creierul tiu nu seamini cu cel al lui Ein-
stein si nici cu cel al lui Bill Gates sau Elon Musk, iar
aceastd carte nici nu isi propune si te faci un geniu.
Ceea ce isi propune aceasti carte este s rezolve o pro-
blemi majori pe care o gisim in lumea modernd, lume
in care creierele sunt din ce in ce mai putin docile si
incep si lucreze de multe ori impotriva noastrd si nu
in favoarea noastrd. Acest lucru ne face si ne simtim
mai anxiosi, mai depresivi, si fim mai vulnerabili in
fata dependentelor sau si ne trdim zilele intr-o stare de
alertd combinatd cu haos.

Voi incerca si nu vi plictisesc prea mult cu aceastd
carte, sd flu cit mai usor de inteles, si evit limbajul de
specialitate si sid vd ofer o solutie pentru o viatd mai
plicuti. De asemenea, doresc si subliniez faptul ci ceea
ce am scris in aceastd carte este doar TEORIE pen-
tru cititor, iar aceastd teorie si aceste informatii trebuie
puse in practicd pentru a avea rezultate, de aceea vreau
sd ma asigur cd sunteti constienti cd citirea acestei cdrti
doar vi va face si intelegeti anumite lucruri, iar restul
depinde de voi, dacd doriti sau nu si vd schimbati cre-
ierul.

Numele meu este Istoc Augustin Tiberiu, nu sunt
vreun medic, psiholog, vraci, preot sau vreun magician.
Sunt un om simplu, niscut intr-o familie modestd din-

tr-un sat de langd Baciu, ce, dupi o copilirie frumoasi,
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INTRODUCERE

dar in care am vizut si multe lucruri pe care nu mi-as fi
dorit si le vid, am ajuns si fiu in prima fazi ipohondru,
dupi care un bolnav de tulburare de panici si totodatid
un om ce a trecut prin depresie severd si dependente,
lucru ce este confirmat si de diferite fise medicale, de
doi psihiatri si vreo cinci psihologi cu care am lucrat in
ultimul deceniu.

Aceasta este prima carte pe care o scriu si credeti-mi
pe cuvént ci nu o scriu din pasiune pentru scris, ci ghi-
dat de o voce interioarid ce isi doreste ca alti oameni si
ajungd mai rapid la aceste informatii, ce pe mine m-au
ajutat, si sd elimine siptimani, luni sau ani de suferintd
inutila.

Voi incerca sd vd povestesc in aceastd carte cit mai
pe scurt despre cum au decurs lucrurile in viata mea.
Genul acestei cirti nu este ,drama” si sunt constient ci
nu vreti ca citind aceste rdnduri si ,retrditi” anumite
senzatii urdte pe care poate si voi le-ati experimentat.
De asemenea, stiu ci viata fiecirui om este ,,0 tragedie”
intr-un anumit fel, fiecare avind propriile necazuri si
probleme, motiv pentru care nu cred ci e relevant si ne
axdm pe probleme, ci mai mult pe solutionarea lor.

Pentru inceput mi voi rezuma in a spune doar ci
mie mi-au trebuit mai mult de zece ani pentru a ajunge
la aceste informatii si cd as fi fost extrem de fericit
daci cineva mi le-ar fi dat pe 25 august 2011, cind am
avut primul atac de panici si cind, intr-o fractiune de
secundd, toatd viata mea s-a dat peste cap.

Dupi zeci de ore de sedinte cu diferiti psihologi,
mii de pastile de SSRI, sute de pastile de Xanax, diferite
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dependente si multi ani de chin interior (anxietate, ata-
curi de panici si depresie), am inceput si citesc cirti
despre cum functioneazi creierul si si pun in practicd
anumite lucruri.

Dupi ce am inceput si mi simt mai bine, o voce
interioard nu mi-a dat pace si mi-a spus si ajut si alti
oameni ce se afld in situatia in care eu am fost. Am
tot neglijat aceastd voce, gasindu-mi tot felul de scuze,
insd in tot acest timp md simteam ca si cum as avea o
comoari de care mi bucur singur, mi simteam ca si cum
faptul cad m-am schimbat pe mine nu imi aduce bucurie
deplini, atdt timp cét stiu ci in jurul meu incd mai sunt
oameni ce se confrunti cu astfel de probleme si nu au
posibilitatea financiard si ceard ajutor de specialitate,
asa cum nu am avut nici eu in primii ani de boald, cind
eram student si abia imi ajungeau banii de mancare.

Asa se face ci in prima zi a anului 2021, cind sti-
team iIntins in pat si md uitam pe tavan, m-am trezit
reflectand la discutiile pe care le-am avut cu diferiti
membri ai familiei despre lucrurile importante ale vie-
tii. Am realizat ci o parte din vorbele pe care le spun, cu
toate ci sunt apreciate, se pierd in vant, deoarece creie-
rul uman nu este chiar atit de inteligent pe cit credem
noi ci e.

Conform studiului realizat de psihologul german
Hermann Ebbinghaus, publicat in 1885, la o ord dupi
ce afld o informatie noud oamenii isi mai aduc aminte doar
44% (in medie), iar la o zi dupi aflarea informatiei acest
procent scade la 33%, de aceea repetarea informatiilor este

1. https://www.psychestudy.com/cognitive/memory/ebbinghaus-
forgetting-curve
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INTRODUCERE

indispensabild in cazul in care dorim ca aceasta si ne
riméand pe termen lung. In caz contrar, nu ne riméne
decat si le asternem pe hartie sau pe documente elec-
tronice si s le pastrdm in siguranta.

Ebbinghaus Forgetting Curve
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Aceastd carte nu isi doreste s fie nici o scriere cu
alurd conspirativa, de genul ,detin un secret ascuns’, ,doc-
torii mint’, ,psibiatrii te vor nebun’, ,psihologii iti furd
banii’, doar pentru a se vinde, nicidecum, toate cele trei
categorii trebuie respectate (atat timp cit isi fac meseria
din inimi), pentru ci ei sunt oamenii aceia ce vor si te
ajute si nicidecum s iti facd viata mai amari decit este.
Fiecare categorie vrea si vi ajute prin modul pe care
l-au invitat si in care au experientd: doctorul vede par-
tea fizicd, psihiatrul partea neurochimici si hormonala,
in timp ce psihologul partea sufleteasci si gindurile.

Am purtat de-a lungul acestor ani sute de conver-
satii cu medici, asistente, psihiatri si psihologi ce m-au
ajutat si mi-au oferit informatii pretioase, de aceea
vid cer din tot sufletul si le acordati respectul ce li se
cuvine, mai ales cind vorbim de o tard in care aceste
meserii fundamentale sunt pe cale de disparitie si in
care guvernul ii forteazd de multe ori si se umileasca.

Daci sunteti o persoani ce suferd de anxietate severd
si atacuri de panicd, ar fi bine si cititi aceastd carte cu
un marker in mani.

Vi doresc lecturd plicuti si sper din tot sufletul ca
aceste informatii sa va fie de un mare folos!
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»HOMO SUM,
HUMANI NIHIL A ME
ALIENUM PUTO”

(CU TOTII SUNTEM OAMENI SI NIMIC DIN CE ESTE
OMENESC NU ESTE RUSINOS)

wHomo sum, humani nihil a me alienum puto™ — spu-
nea Terentiu, aproximativ cu 200 de ani inainte de
Hristos. In romani aceste vorbe s-ar traduce ,Sunt om
si nimic din ce e omenesc nu-mi este strain.” Aceste vorbe
le-am modificat putin insd am pastrat esenta, pentru ca
cei din jurul meu si retind ci tot ceea ce se intdmpli cu
ei este omenesc si nu poate fi rusinos.

Din picate, unii oameni nu sunt att de toleranti cu
problemele de ordin psihic, de aceea in Romainia, de
exemplu, faptul cd ai anumite probleme inci se catalo-
gheazi ca fiind rusinoase, lucru ce nu face altceva decit
sd 1i facd pe cei aflati in nevoie s amine sau si evite
cererea de ajutor.

2. https://en.wikipedia.org/wiki/Terence
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In filmul ,Joker” (2019), la un moment dat perso-
najul principal spune: ,Cea mai rea parte in a avea o
boald mentali este ci lumea se asteaptd si te comporti
ca si cum nu ai avea-0.”, iar cei care suferd de o astfel de
conditie sunt sigur c¢i rezoneazi cu aceste vorbe.

O persoani ce nu a trecut prin ceea ce trece un astfel
de bolnav tinde si vadi lucrurile diferit, pentru ci nu
a experimentat niciodata acel nivel de emotie negativa
si ,durere psihici ”. Omul ,sidnitos” percepe un atac de
panici drept un episod de fricd intensd, anxietatea ca pe
o teami continui, depresia ca pe o tristete mare, tulbu-
rarea obsesiv-compulsivd ca pe o precautie mai mare,
PureO ca pe imaginatie prea bogati, iar atat timp cat
nu a experimentat vreuna dintre acestea nu poate rea-
liza cu adevirat cosmarul real prin care bolnavii trec si
cat de mult ii storc de energie aceste boli.

Lumea deseori asociazi gresit lucrurile, de multe
ori cuvantul cancer ducindu-o cu gindul la moarte, cu
toate ci in ultimii ani din ce in ce mai multe forme de
cancer sunt tratabile cu succes. La fel se intdmpli si in
cazul cuvantului psiholog sau psihiatru ce de multe ori
se asociazi gresit cu termenul ,doctor de nebuni”, la fel
cum cuvantul ,antidepresiv” este mai degrabi asociat cu
»droguri” decit cu ,medicament”, lucru ce este extrem
de gresit. Ati fi socati sd vedeti cite persoane suferd de
astfel de conditii psihice, multe dintre ele fiind per-
soane publice.

Unii oameni, din picate, nu gisesc puterea nece-
sard de a vorbi deschis despre conditiile lor mentale,
de aceea, doborati de durere si fird energie, fac marea
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greseald de a-si pune capit zilelor, la fel cum au ficut-o
si persoane importante ca Midilina Manole, Milina
Olinescu, Robin Williams, Dj-ul Avicii s.a.

A-ti pune capit zilelor nu este un lucru demn, ci
mai degrabi un act de lagitate. Aceastd scipare din calea
durerii nu face altceva decat si puni durerea pe umerii
celor apropiati, pentru care tu esti important, si asta nu
este corect fatd de ei. Nimic nu e mai dureros pentru
un pirinte, sot/sotie, copil sau prieten; acestia vor fi
terorizati pentru tot restul vietii de gindul ci poate au
facut ceva gresit fatd de persoana care s-a sinucis sau de
faptul ci poate au ficut prea putine pentru ea. Stiu ci
in episoadele de depresie pare cd nimic nu are sens, nici
micar viata, pentru cd si asa intr-o zi ea se va sfarsi.

Insi viata este ca un film plin cu lucruri imprevizibile
si, cu toate cd stii cd la un moment dat se va termina,
meritd sd o vizionezi pani la capit. Viata este pretioasid
pentru cd e imprevizibili si ascunde mereu lucruri noi.

Cand realizezi cu adevirat cd nu vei fi aici pentru
totdeauna, vei intelege care e magia vietii.

Intr-o zi vei minca pentru ultima oard mancarea ta
preferatd, vei mirosi pentru ultima oari floarea ta prefe-
ratd, vei asculta pentru ultima oard melodiile pe care ai
trdit cele mai frumoase momente, vei imbritisa pentru
ultima oard o persoani dragi.

Nu poti sti cd e ultima oard, de aceea trebuie si faci
toate astea cu pasiune si din inimd. Pur si simplu ,F4 rai
din ceea ce ai” sau mai bine zis ,fi rai din ceea ce ti-a

PR » o« - . o . o
mai rdmas”. Rimii mereu curios fatd de ce-ti rezervi

viata. Cu alte cuvinte, doresc si-ti spun, dragi cititorule,

17



CREIERUL SCAPAT DIN LESA . AUGUSTIN TIBERIU ISTOC

cd daci ti-a trecut vreodatd prin gand acest lucru, ar fi
bine sid reevaluezi lucrurile si si dai o sansi acestei cirti,
sau unui psiholog, sau psihiatru, sau, de ce nu? unei vieti
complet diferite de cea pe care o triiesti momentan. Mi
poti lua exemplu pe mine, ce nu am crezut niciodatd
cd voi mai avea parte de zile frumoase... si, iati-mi,
iti scriu o carte prin care doresc si iti explic ci tot ce
trebuie si faci este doar si intelegi cum stau lucrurile in
creierul tdu, si faci putin efort si sd actionezi, rezultatul
fiind o viata diferitd. Nimic nu e mai frumos decat si iti
triiesti viata dupi ce ai umblat prin ,iad”.

In zlele pe care le triim, din cauza fluxului mare de
informatii pe care-1 intalnim zilnic si din cauza ,retele-
lor de socializare™, pare ci toatd lumea din jurul nostru
este fericitd si duce o viatd buni, in timp ce noi ne con-
fruntim doar cu probleme. Cu siguranti nu voi spune
nimic nou daci iti reamintesc ca oamenii posteazd doar
partea buni a vietii lor pe aceste retele, cele rele fiind
»maturate sub pres”, pentru cd nimeni nu vrea si arate
imperfectiunea vietii pe care o are. Lumea virtuali e
yperfectd” si, cum triim din ce in ce mai mult in lumea
virtuald, ne este foarte greu si vorbim despre cit de

imperfecti suntem noi.

De multe ori unii dintre prieteni mi-au reprosat
faptul cd sunt ,prea sincer” si cd vorbesc prea deschis
despre faptul cd am avut problemele pe care le-am avut,
insd visdtorul din mine isi doreste s arate lumii ci este
posibil sid trdiesti frumos, chiar dacid ai primit sau pri-
mesti acest tip de ,palme” de la viatd, ci nu este nimic

3. Mai bine zis: retelelor de anti socializare
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rusinos sau de ascuns daci creierul tiu nu te mai ascultd
si cd este de datoria fieciruia s se imprieteneasci cu el
(creierul), fie ¢ o face de unul singur sau va cere ajutor
de specialitate.

Tulburirile psihice nu sunt nici pe departe un motiv
de a fi rusinat. Dupd cum am precizat si mai devreme,
acestea nu aleg oamenii si isi pot face aparitia si in viata
oamenilor bogati, sinitosi, faimosi, puternici, frumosi
etc.

Si Mihai Bendeac a declarat intr-un monolog
TEDx Talks sustinut la Alba Iulia ci are tulburare
obsesiv-compulsivd, insomnie si depresie’, boxerul
Tyson Fury a declarat in nenumirate randuri cd a avut
depresie majori si ganduri suicidare, fostul fotbalist al
lui Manchester United, Rio Ferdinand, a avut episoade
de anxietate si atacuri de panicd dupd moartea primei
sotii, Josep Ilicic si-a intrerupt de mai multe ori cariera
de fotbalist (pe cind juca la Atalanta) din cauza episoa-
delor de depresie, Selena Gomez si-a anulat un turneu
in vara anului 2016 din cauza batiliei pe care o ducea
cu depresia, anxietatea si cu atacurile de panici, iar lista
starurilor poate continua; e de ajuns o simpli cdutare pe
Google si dai de numeroase persoane publice al ciror
creier ,,a scipat din lesd”.

De ce ti-ar fi tocmai tie rusine si recunosti ci ai
o astfel de problemi si sd vorbesti deschis despre ea?
In fata cui iti este rusine? In fata ipocritilor ce arati o
viatd perfectd pe Instagram sau pe Facebook? Oare cine

4. https://youtu.be/vcTqjri7100 (Descalcirea haosului mental |
Mihai Bendeac | TEDxAlbalulia)
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te apreciazd si te iubeste isi va schimba pirerea despre
tine? Si dacd o va face, oare chiar de oamenii de acest
gen doresti si fii inconjurat?

Aminteste-ti c¢d nu esti cu nimic mai prejos decit
altii, ci doar triiesti anumite emotii mai intens decit ei
si/sau tinzi s vezi anumite pericole pe care ei le ignora.
Asta se intimpli cind inteligenta proprie se intoarce
impotriva ta. Sau poate ci esti un rizboinic, dacd ne
luim dupi unul din aforismele si interludiile lui Frie-
drich Nietzsche: Iz conditii de pace, omul razboinic se va
ataca pe sine’.s

Daci accepti ci ai o problemid si nu incerci si fal-
sezi o viatd perfectd in fata celorlalti, deja ai lisat de pe
umdrul tiu un bagaj greu pe care l-ai dus in toti acesti
ani, iar calea ta spre vindecare poate incepe. Sinceritatea
fatd de tine insuti si faptul ¢ nu joci un rol in fata altora
te vor ajuta sa economisesti mai multd energie pe care o
poti folosi in drumul tdu spre vindecare.

De asemenea, faptul ci citesti aceastd carte este deja
un semn clar pentru mine ci doresti ca viata ta si se
schimbe, fie si te vindeci de o anumiti conditie psihicid
pe care o ai, fie doar si detii aceste informatii pretioase
ce te vor ajuta si iti creezi o viatd mai fericitd si mai

linistita.

5. Friedrich Nietzsche — Dincolo de bine si de riu, Editura Antet
pp- 69.
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BABESTE

As putea si fac un ditamai capitol prin care si vi
prezint tot felul de informatii anatomice, de la cele mai
simple, pani la cele mai complexe, si folosesc tot felul
de termeni sofisticati copiati de prin alte cirti si sa scriu
fraze complexe ce nu vi intereseazd, doar ca si mi pre-
fac ci ,eu am descoperit apa caldd”, insd eu sunt un om
prea simplu si prea sincer pentru a face acest lucru. De
asemenea, mi-am propus si nu va plictisesc si sd nu vi
consum aiurea din pretioasa voastrd energie, de aceea
v voi explica doar anumite lucruri pe scurt si mi voi
focusa doar pe informatii ce vi vor ajuta in capitolele
urmitoare s intelegeti cum se modifici creierul, de ce
acesta v-a scipat din lesd si cum puteti sa il remodelati
pe placul vostru.

Creierul este un organ format din celule gliale (celule
ce au rol de hrinire a neuronilor) si celule conductoare
ale sistemului nervos, numite neuroni. In creierul uman
sunt prezenti cam aproximativ 100 de miliarde de neu-
roni si nu ,doar unul obosit”, cum iti spuneau prietenii
tii atunci cind voiau si facd o glumi pe seama ta.
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Un neuron este format din:

*  dendrite (un fel de input — receptori de impulsuri
nervoase)

* nucleu si ADN

*  soma (corpul celulei)

+ axon (format la rAndul lui din teaca de mielini si
terminatiile axonului supranumite si prelungiri

axonice, ce sunt un fel de output — transmititori
de impulsuri nervoase).

Directia impulsurilor

Nucleu Terminatiile axonului

Soma .
(corpul celulei

Dendrite N Teaca de
mielind

Acesti neuroni comunici intre ei, reusind si trans-
mitd semnale ce te ajutd pe tine si realizezi sau si te
gandesti la diferite lucruri.

Sd zicem cd mergi pe drum si vezi o bancnoti de 10
euro; automat te apleci si o ridici. Pentru tine a fost o
secundi, insi informatia aceea a trecut prin milioane
de neuroni in corpul tiu. Faptul ci tu ai observat banc-
nota si ai decis si o ridici, acea fractiune de secundi, a
insemnat in creierul tiu un drum neuronal, mai precis
terminatiile axonului unui neuron au trimis impuls spre
dendritele altui neuron si tot asa mai departe la ,N” neu-
roni. Acest transfer de informatie se face prin ,spatiul
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sinaptic” format din zona pre sinapticd (terminatiile
axonului) si post sinaptici (dendrite).

Un drum neuronal intre doi neuroni:

Terminatiile Axonului

Celula pre-sinaptica Sinaps3d

Celula post-sinaptica

Dendrite
Mai jos aveti imaginea unui spatiu sinaptic:
> H

Neurotransmitator emis Neurotransmitator receptat

Dendrite g

Neurotransmitatori stocati Enzime distrugatoare de

neurotransmitatori

Acum probabil realizati de ce in toate filmele SF vi
intalniti cu imagini de tipul celei de mai jos si ce vor de
fapt sd insemne:
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Conform neurocercetitorului Paul D. MaclLean,
ce a luat Premiul Pulitzer in 1977, creierul uman este
alcituit din 3 pirti si anume ,,3 creiere” suprapuse unul
peste altul. Asa cum omul se trage din regnul animal si
creierul acestuia este un organ ce s-a dezvoltat si modi-
ficat pe parcursul sutelor de milioane de ani, asemenea
unui bulgire de zipadi ce s-a ficut din ce in ce mai
mare.

Al 3-lea creier
(Neocortexul)

Al 2-lea creier

(Creierul Paleomammalian) Primul creier

(creierul reptilian)

PRIMUL CREIER:
CREIERUL REPTILIAN

Aceasta este partea cea mai veche a creierului ome-
nesc si este alcituiti din cerebel si trunchi cerebral.
Trunchiul cerebral este cel ce sustine functiile vitale de
bazd cum ar fi pulsul si respiratia, lucruri la care noi
nu ne gaindim in mod constient, ci pur si simplu isi fac
treaba singure. O altd functie importantd a trunchiului
cerebral este reglarea somnului.

Cerebelul este zona cea mai activd a creierului, nu
degeaba este regiunea cu cea mai mare densitate de
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CREIERUL;EXPLICAT BABESTE

materie cenusie. Acesta este responsabil de echilibru,
coordonarea si executarea miscirilor controlate.

Existd anumite tipuri de actiuni si reactii simple pe
care le invitam si ce sunt codate si stocate in cerebel, ca
de exemplu: mersul pe bicicletd, schimbarea vitezelor la
masinile manuale, crosetatul, reflexe inconstiente, com-
portamente conditionate (de exemplu: inchizi ochii
cand bubuie o petardid langi tine), reactii emotionale
etc.

Toate aceste actiuni, invitate si repetate, ajung si se
stocheze in cerebel si si necesite extraordinar de putin
efort de memorie pentru a fi realizate. Pur si simplu, de
multe ori nici nu realizim constient ci am ficut aceste
actiuni, totul fiind un lucru instinctual.

Cu alte cuvinte, acest prim creier este un fel de ,pilot
automat” pe care-1 detinem.

Al 2-lea CREIER:
CREIERUL PALEOMAMALIAN

Acest al doilea creier, supranumit si creierul mijlo-
ciu, creierul emotional sau creierul proceselor chimice,
este format din sistemul limbic. Aceasti sectiune a cre-
ierului este cea mai dezvoltati si specializatd la mami-
tere, motiv pentru care si-a primit si numele de ,creier
mamifer”, iar in englezd de multe ori este numit ,the
teeling brain”.

Acesta controleazi temperatura corpului, tensiunea
arteriald, nivelul zahdrului in singe, digestia, hormonii,
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