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CORTIZOLUL

Gﬁndirea ne influenteazad lumea interioard. Imagineaza-ti ¢ te afli intr-un ci-
nematograf sau intr-un teatru si auzi pe cineva tipand:

— Foc!

Imediat, ai intra intr-o stare de alerta si ai cduta alergand, plin de team3, cea
mai apropiata iesire.

Ce se intdmpla in acel moment in corpul t3u? Acesta tresare si trimite un
semnal catre hipotalamus care, la rdndul sdu, activeaza alte zone ale creierului.
incepe un raspuns involuntar al corpului prin semnale hormonale si emotio-
nale — mintea incd nu a devenit constientd de pericol — cum ar fi tahicardia,
transpiratia si cresterea temperaturii, pe care le-am experimentat cu totii la un
moment dat. Aceste informatii trec prin talamus si prin cortexul cerebral, unde
informatiile primite sunt procesate la nivel cognitiv si se decide, in masura n
care senzatia de fricd o permite, care sa fie raspunsul in fata ameninfarii.

In continuare, glandele suprarenale, situate deasupra rinichilor, odata ce au
primit semnalul de la hipotalamus, elibereaza o serie de hormoni, printre care
adrenalina si cortizalul.

CUNOASTE-TI PARTENERUL DE CALATORIE

Aici iti prezint un partener de calatorie crucial din viata ta. Citind urmatoarele
pagini, vei intelege de ce ti se intdmpl3, ce ti se intdmpla, vei intelege anumite
momente din viata ta si vei intelege comportamentele multor persoane din jurul
tau. Acorda o atentie deosebita acestui capitol.

Cortizolul in sine nu este riu, ceea ce dauneaza organismului este ex-
cesul sau.
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ANTIDOTUL IMPOTRIVA
SUFERINTEI: ITUBIREA

E ;é impartim acest capitol in cinci mari iubiri:

L ]

Dragostea este cel mai grandios lucru care exista. Totul se schimba atunci
cand un suflet se ataseaza de un altul! in adancul fiecarei persoane, existd mi-
nuni si comori care sunt dezvaluite atunci cand cineva iubeste cu adevarat. Nu
exista nicio fiintd umana pe care dragostea sa nu o transforme intr-o persoana
mai pasionala si mai plina de viata. Fiinta umana are nevoie sa iubeasca. lubirea

=0

lubirea ,s&ndtoasad” pentru propria persoana: stima de sine®.
Dragostea pentru o persoana.

Dragostea fata de ceilalti.

Dragostea pentru idealuri si credinte.

Dragostea pentru amintiri.

DRAGOSTEA PENTRU O PERSOANA

Nu existd un om atét de las, pe care iubirea
sa nu-l faca indraznet si sa nu-l transforme in erou.

este cel mai important aspect al vietii.

4 Wezi capitolul 1.
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DESTINATIA: FERICIREA

Fericirea nu se defineste, ea se ,experimenteazd”. Ca sd o putem cunoaste,
trebuie sa o fi simtit si, odatad ce o vom fi simtit, nu existad cuvinte potrivite ca
s3 o putem explica. In ciuda acestui fapt, vom Tncerca sa abordam acest subiect
din unghiuri diferite.

Prima idee pe care vreau sa o transmit este urmatoarea: nu existd cai usoare
sau comenzi rapide care s& asigure fericirea. Existd o mare criticé privind carile
motivationale care promit fericirea printr-o retetd rapida, dar adevarul este ca,
in prezent, ne bazam pe o multitudine de studii si date stiintifice care ne apropie
cu o oarecare precizie de nivelul de bunastare fizica si psihica, indispensabil ca
sa fim fericiti.

Noi, psihiatrii, studiem bolile mintale sau, mai bine zis, persoanele care su-
fera de tulburdri mintale sau de dispozitie. Asociatia noastra organizeaza confe-
rinte, cu privire la cele mai variate subiecte: cu privire la creier sau la regiuni
specifice ale creierului, markeri neuronali si fiziologia care exista in spatele lor,
despre cauzele interne sau externe care favorizeaza bolile psihice sau despre
cum sa imbunatatim acuratetea diagnosticelor si cele mai recente tratamente
experimentale. In general, tratdm problemele mintii din toate perspectivele sti-
intifice posibile.

De cand eram tanara, vocatia mea a fost sa vindec si s ajut oamenii care
sufereau de tristete si de anxietate, iar asta m-a determinat sa studiez fericirea,
placerea, dragostea, compasiunea si bucuria, dar si 58 ma gandesc la Intrebari
la care este greu sa gasesti un raspuns: de ce existd oameni care au tendinta sa
sufere si sa se planga, indiferent care ar fi situatia lor? Exista noroc sau nu este
totul atat de intdmplator pe cat pare? Cat de importanta este incarcatura gene-
tica in modelarea mintii si a caracterului oamenilor? Prin intermediul caror fac-
tori suntem mai predispusi la fericire - sau la a ne Indeparta de ea? Cercetarea
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