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			Sinopsi

		

		
		Cada cop som més impacients i estem més irritables.

		Notes que et costa més parar atenció? Has sentit ansietat últimament? Toleres pitjor l’avorriment i el dolor?

		Vivim en l’era de la gratificació instantània, en la cultura de la immediatesa i les recompenses, busquem la felicitat a cop de clic. Portem una vida agitada i intensa, i amb el mode fast activat. Sense adonar-nos-en ens hem convertit en drogode-pendents emocionals inundats de múltiples distraccions. Tot això té un impacte en la nostra capacitat de prestar atenció al que és important, d’aprofundir i de concentrar-nos.

		La bona notícia és que podem rescatar l’atenció perduda, reconnectar amb nosaltres mateixos i amb tot el que és meravel-lós que ens envolta per trobar aquest equilibri emocional que tant desitgem.

		En aquest llibre, la doctora Marian Rojas Estapé, amb el seu estil divulgatiu i científic, aprofundeix en aquestes qüestions i en altres. Et presenta la dopamina, l’hormona del plaer, i com afecta en la recerca de recompenses immediates que estan a l’ordre del dia, en la percepció del dolor, de l’avorriment i del malestar.

		Recupera la teva ment, reconquista la teva vida t’ajudarà a aturar-te a pensar sobre com reacciones quan et trobes envoltat d’emocions que no saps gestionar i et proporcionarà eines perquè et comprenguis millor i així puguis recuperar el control de la teva vida.

		
		
			
			

		

	
		
			Recupera la teva ment, reconquista la teva vida

			
			Marian Rojas Estapé

			 

			 Traducció de Núria Garcia Caldés, Núria Parés Sellarès i Mercè Ubach
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			A la Cristina, la Isabel i l’Almudena,

			amigues, confidents

			i les millors germanes

			que pots tenir.

			 

			Al meu germà Quique,

			no em deixis anar la mà.

		

	
		
			Introducció

			Ens costa veure una pel·lícula sencera, però ens enganxem a sèries amb facilitat; ens cansen les converses llargues, però som únics enviant emoticones i contestant amb monosíl·labs; donem ullades compulsives als titulars, però som incapaços de llegir una notícia completa; ens suposa un esforç escoltar el discurs del cap del departament o d’un polític a les notícies… Tots som conscients que la capacitat de prestar atenció ha disminuït, però no és només l’atenció el que ha canviat, actualment hi ha més coses que tenen lloc en la ment i en la nostra conducta.

			Durant els primers mesos de la pandèmia, la recerca a Google del concepte «Com centrar la ment» es va incrementar un tres-cents per cent. Qui no està més impacient? Qui no percep l’entorn més irritable? Qui no ha sentit ansietat l’últim any? Qui no nota que suporta el dolor o les molèsties pitjor que abans? Qui no experimenta l’avorriment com una vivència carregosa? Estem a prop de ser addictes a alguna substància, xarxa social o con­ducta?

			Cada vegada més, busquem recompenses immediates. Això està molt relacionat amb la degradació cognitiva de què som víctimes. La societat d’avui es caracteritza per la vida intensa i agitada. Els millors descobriments i avenços no tenen a veure amb el pensament i la cultura, sinó amb la velocitat, les dades i l’aprofitament del temps, un aprofitament a vegades patològic! L’agitació és pèrdua de pau interior, i aquesta privació suposa un increment dels trastorns somàtics i psiquiàtrics com l’ansietat, la depressió, l’insomni o les addiccions.

			Dedico molt de temps a investigar sobre el món digital i com influeix en la manera que tenim de gestionar el nostre món emocional i de relacionar-nos amb els altres. En aquest llibre intento que entenguis quin és l’origen d’aquesta situació en què la immensa majoria ens hem quedat encallats. T’explicaré com funciona el cervell amb relació al plaer, quines conseqüències té viure amb massa intensitat, buscant la novetat i la gratificació instantània constantment. Aquesta vida s’ha tornat perillosa en molts aspectes perquè hem premut l’accelerador a ple gas i hem perdut la capacitat de parar, d’aprofundir, de contemplar, observar i prestar atenció. Si entenem com treballa la ment, serà més fàcil comprendre què ens passa.

			El llibre està dividit en quatre blocs. En el primer parlo de la dopamina, la substància que ens acompanyarà en tot aquest recorregut. És l’encarregada del plaer, però també pot ser la millor aliada o la pitjor enemiga. Mal gestionada ens porta a una situació de dolor i malestar incessants. Està relacionada amb les addic­cions i per això dedicaré uns capítols a les drogues, a les xarxes, al sucre…, a tot allò potencialment addictiu. És un apartat important, escrit d’acord amb les evidències neurocientífiques, llegeix-lo amb calma, t’ensenyarà molt. És fonamental que en­tenguis l’equilibri entre la dopamina i el dolor, a parer meu, una de les claus de la vida moderna. El que és complex es mostra de manera senzilla.

			En el segon bloc parlo de l’escorça prefrontal. Aquesta zona del cervell es convertirà en la teva gran aliada si la potencies. T’ajudarà a gestionar els impulsos, a concentrar-te i a prestar atenció. És fonamental que la cuidis perquè és la que aconseguirà treure de tu la teva millor versió. Tractaré dels factors que la bloquegen, des de la por o la solitud fins a les distraccions o les pantalles.

			En el tercer bloc et presento la història de les xarxes. Són uns capítols entretinguts que et faran reflexionar moltíssim. Els pots llegir amb amics, amb els teus pares, fills, germans o fins i tot a classe amb els alumnes. T’obriran els ulls i entendràs molt del que ens està passant i la raó per la qual els governs de diferents països en volen regular l’ús, especialment en el cas dels menors.

			Finalment, en l’últim bloc, et proporciono eines per ajudar-te a gestionar tot el que hem tractat. Potser et fas moltes preguntes —quins efectes té el món digital en els nostres fills?, les pantalles provoquen un risc major de depressió, ansietat, TDAH o demència?, podem prevenir la malaltia mental cuidant l’atenció?, quina és la teva manera d’escapar d’aquesta societat tan ràpida i accelerada en què vivim?, el que passa, ha estat provocat conscientment o és el fruit de la casualitat?, hi ha alguna manera eficaç de cuidar-nos més?—, i te les vull poder contestar totes. El que pretenc amb el llibre no és sinó aclarir algunes qüestions que t’ajudin a aprendre, créixer i millorar cuidant l’atenció.

			Si ja coneixes les meves obres anteriors, sabràs que m’agrada incloure casos al llarg dels capítols. En aquesta ocasió, els que incorporo també estan basats en fets reals, però totes les històries són fictícies i, tal com es presenten, no es corresponen amb cap pacient que hagi vingut a la meva consulta.

			Estimat lector, m’aventuro una vegada més a acompanyar-te perquè recuperis el control de la ment i reconquistis la teva vida. És una alegria saber que a l’altre costat d’aquestes pàgines hi ets tu, amb ganes de saber per potenciar el millor que portes a dins.

			Gràcies per confiar en mi.

			Una gran abraçada oxitocínica.

			MARIAN ROJAS ESTAPÉ
1 de març de 2024

		

	
		
			L’atenció, 
una capacitat indispensable

			Et vull explicar qui són els lladres que actuen dins la ment i, en particular, els que et roben l’atenció, i aclarir-te quins són els factors que contribueixen d’una manera tan poderosa a fer que tots hàgim perdut la capacitat de concentrar-nos en el que fem. És dolent, distreure’s? De quins factors depèn i qui són els personatges implicats en l’atenció? Les pantalles són sempre perjudicials? Podem recuperar la capacitat d’enfocar-nos correctament?
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			L’atenció és la base dels processos cognitius i s’encarrega de seleccionar, identificar, processar i prioritzar el que és rellevant per a l’activitat que s’inicia.

			Comencem amb William James, el pare de l’atenció. En el seu llibre The principles of psychology exposa que està íntimament lligada a l’experiència, a la manera com connectem amb la realitat i com aquesta ens influeix. No es poden deslligar l’una de l’altra. Rebem estímuls i informació constantment, però no tot ens estimula l’atenció ni es converteix en una experiència pròpia. La raó? No tot el que ens arriba ens desperta l’interès. El que genera un cert atractiu per a la ment i els sentits és el que l’estimula.

			L’atenció està molt relacionada amb la capacitat que tenim de sorprendre’ns, que alguna cosa ens captivi, ens sedueixi, ens fascini… James apuntava que l’atenció era un focus. La ment pren possessió d’alguna cosa que tria entre tot el que hi ha en la realitat. Aquest interès, aquestes ganes, aquesta voluntat, és el que fa llum i dona perspectiva al que ens arriba a través dels sentits.

			En un viatge a Itàlia, vaig anar a visitar la casa de Pavarotti. En una de les sales es projectaven uns vídeos dels seus millors espectacles. Recordo que vaig veure una escena meravellosa a l’Arena de Verona, i un fragment de l’òpera Turandot. En un moment donat, el gran tenor apareixia cantant «Nessun dorma», i la seva presència i la seva veu embolcallaven totes les persones que aquell dia ens trobàvem en aquella habitació. Ens vam quedar fascinats. En aquell instant només hi era ell, tota la resta s’havia esvaït.
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			L’atenció és la capacitat que té l’ésser humà d’observar, contemplar o interessar-se per alguna cosa del seu entorn.

			L’atenció és un pilar de la vida clau per a l’aprenentatge —educar—, per a la relació amb les persones —empatitzar—, per a la meditació —connectar amb allò profund i transcendent—, per a la reflexió —trobar respostes als temes més importants— i per decidir amb llibertat —ser capaç de prendre les decisions tenint en compte la informació, l’emoció i el cap—. També ens ajuda a activar la sorpresa, a ser curiosos. Sense ella, perdem la gestió dels impulsos, ens falla la voluntat per posposar la recompensa, tenim dificultat per mirar a llarg termini i resoldre els diferents reptes diaris.

			Hi ha estats d’atenció elevats com el flow —estat de flux—, la meditació, la connexió amb grans veritats —de la cultura, de l’ètica, de la raó, de l’emoció i de la transcendència— i l’empatia. De fet, William James manifestava que bona part dels genis posseïen un enorme poder d’atenció sostinguda, entraven en l’estat de flow amb més freqüència. Respecte a l’empatia, quan no sa­bem posar-nos en el lloc de l’altre i bloquegem la capacitat de prestar atenció, poden sorgir dos fenòmens: la polarització i les postures extremes.

			Una societat amb incapacitat de prestar atenció arrossega un greu problema psicològic, de salut, familiar, afectiu, polític i social. Per sortir d’una crisi necessitem persones molt intel·ligents que en sàpiguen molt del tema, que es posin d’acord amb altres persones compromeses amb el mateix objectiu i que siguin capaces de buscar solucions al problema. En una crisi d’atenció perdem aquests paios llestos —ens costa pensar—, que es posen d’acord amb altres —ens costa empatitzar— i que són capaços de buscar solucions —la ment només vol sensacions i gratificacions instantànies i té bloquejat el llarg termini—. I qui són els quatre personatges més importants que apareixen en els processos d’atenció?

			
					— Les ones alfa del cervell.

					— L’escorça prefrontal.

					— L’escorça cingular anterior.

					— La dopamina.

			

			Nazareth Castellanos és una de les grans científiques i divulgadores del tema de l’atenció i de la seva relació amb la meditació. Ha dedicat anys a investigar-hi, i exposa de manera meravellosa aquest vincle en molts dels seus escrits i publicacions. Incideix en el fet que fer cas comporta deixar de fer cas. És a dir, quan el cervell «decideix» ocupar-se d’una tasca i posar el focus en alguna cosa, en aquest moment necessita desentendre’s d’altres estímuls. L’atenció s’orienta a enfocar-se en allò que el sedueix i bloqueja el que no li interessa, i així defineix la seva realitat. Com fa cas i deixa de fer-ne té una base neurobiològica que es concreta a través de les ones alfa del cervell.

			Quan les neurones s’activen, es genera un corrent electromagnètic a les membranes. Aquest corrent és el que s’enregistra a l’electroencefalograma (EEG), que analitza l’activitat de grups neuronals al cervell. Es mesura en hertzs (Hz), que corresponen als trets per segon. Hi ha cinc tipus d’ones: beta, alfa, theta, delta i gamma.

			Les alfa tenen una freqüència de 8-12 Hz —vuit-dotze cicles / trets per segon—. Són les encarregades dels moments de relaxa­ció, de meditació o atenció. Quan una persona es posa en mode alerta, van disminuint i sorgeixen les beta —que posen en marxa l’activitat mental— o les gamma —relacionades amb estats complexos de la ment, d’alta resolució, creativitat o resolució de problemes.

			En l’atenció, les protagonistes són les ones alfa. Quan fas cas a alguna cosa, s’encarreguen de frenar altres àrees no implicades en el que tens entre mans —per contenir les distraccions—, inhibint estímuls perquè et puguis concentrar en el que fas en aquell instant. Si estàs escoltant una xerrada, un concert, llegint una novel·la, participant en una conversa, en una meditació pausada…, i ho associes amb la respiració, en aquest moment moltes de les neurones se sincronitzen alhora en ritme alfa. Si algú té poca fortalesa en aquestes ones, és més vulnerable a evadir-se, perquè aquesta barrera que bloqueja les distraccions és feble. La major part de les distraccions que sorgeixen són d’origen intern: pensaments, ruminacions, preocupacions o obsessions.

			Un estudi publicat per la revista Trends in Neurosciences, dut a terme per investigadors de les universitats de Birmingham (Anglaterra) i de Ruhr de Bochum (Alemanya) i l’Hospital Universitari d’Emory (Estats Units), va demostrar que les ones alfa ajudaven a contenir les distraccions i a enfocar l’atenció. «Amagaven» el que no era important per concentrar-se en el que un volia.
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			Fer cas comporta agusar els sentits, relegant pensaments, sorolls i sensacions.

			Cal protegir aquestes ones, i en aquestes pàgines et propor­cionaré eines que et poden ajudar a aconseguir-ho —per exemple, potenciant el flow i la meditació i cuidant-te l’escorça prefrontal—. Sabem que al cap de poques setmanes de pràctica habitual de meditació el nombre de neurones que oscil·len en alfa augmenta. Es necessita constància, perseverança i voluntat per repetir l’hàbit, per frenar, per entendre que estem cuidant la ment i preservant les xarxes neuronals de la deterioració. Així serem capaços de donar un sentit més profund a la nostra existència.

			No oblidem que parar és una lluita, una batalla al principi amb nosaltres mateixos, els nostres pensaments i pors. Meditar és aconseguir una certa pausa cerebral i assossec mental. Una ment que sap reposar és una ment feliç. I és feliç perquè li donem un temps i un espai per reparar-se!

			Un equip de Standford va publicar un estudi que va demostrar que aprendre tècniques de respiració podia millorar l’atenció, la memòria i la gestió de les emocions. Això s’aconsegueix gràcies a una zona del cervell denominada locus coeruleus, que ens avisa de com respirem.

			
				
					NO HO OBLIDIS

					Inspira lentament pel nas.

					Agafa aire en tres segons i expira en sis.

				

			

			Quan ens en anem a dormir, passem per diferents fases neuronals per poder descansar. Si ens enganxem al mòbil —ones beta amb molta activitat cerebral— i en un moment determinat apaguem la pantalla i acluquem els ulls, no ens adormim directament. De fet, a vegades ens costa, per això moltes persones necessiten suplements o medicació per dormir. Aquesta és una de les raons per les quals acostumo a recomanar deixar els dispositius una estona abans, i en el moment en què apagues el llum, portar a la ment pensaments d’agraïment, inspiracions profundes, etc. —més endavant et parlaré sobre el son—. Per descansar bé, has de cuidar el moment d’abans d’anar a dormir.

			Fa uns anys, es va publicar un estudi molt sorprenent. S’hi explicava que les ones produïdes per les cèl·lules gàstriques s’adaptaven a les ones alfa del cervell. És a dir, hi ha una connexió directa entre el cervell i l’intestí. Aquesta connexió és bidireccional i ens porta a adonar-nos d’un fenomen molt interessant. Una persona amb problemes digestius pot tenir associades dificultats d’atenció i concentració. No obstant això, el que la ciència demostra actualment és que si aquesta persona treballa l’atenció, els símptomes físics poden millorar.

			Temps enrere, en un altre treball publicat per la Institució Universitària Karolinska (Suècia), un centre de referència en neurociència, els investigadors van observar el comportament de rates amb la microbiota alterada i es van adonar que tenien més problemes per localitzar aliments i aprendre hàbits. Com veiem, l’aprenentatge està molt influït per l’eix intestí-cervell. Una microbiota alterada afecta els factors de creixement, que són clau per al desenvolupament correcte de les neurones en totes les etapes de la vida, però particularment en nens i adolescents.
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			Les ones alfa estan molt vinculades a l’intestí, i el cervell es veu influït per l’activitat intestinal.

			Un altre dels personatges de l’atenció, i que tractaré sovint al llarg del llibre, és l’escorça prefrontal (EPF). Vull que es converteixi en una amiga, i que decideixis cuidar-la a partir d’ara. L’EPF és la zona conscient del cervell, és la que ens ajuda a prendre les millors decisions, la que ens protegeix d’equivocar-nos o portar-nos per llocs que ens perjudiquen i ens fan posar malalts. És l’encarregada de triar un pensament o una actitud enfront d’un altre. En canvi, la zona més inconscient i emocional és el sistema límbic. Necessitem una EPF que funcioni bé, que es desenvolupi de manera adequada i de la qual puguis treure el màxim poten­cial. Una disfunció a l’EPF t’incapacita per planificar i veure el futur. Estàs sol en el present, hi ha l’avui i l’ara. No ets capaç de posposar la recompensa i el cervell només busca sentir plaer i gaudir al màxim. Si aquesta zona es deteriora, et converteixes en una persona poc reflexiva, incapaç de gestionar els impulsos i, per tant, tens oberta la porta d’entrada a l’addicció. Apareix la dopamina, de la qual parlaré en les pròximes pàgines amb detall. És una hormona meravellosa que intervé en el plaer, la motivació, la recompensa, però que mal gestionada causa grans problemes i addiccions. Deixa’m que insisteixi en aquest punt: una EPF bloquejada t’impedeix veure-hi a llarg termini, només interessa sentir en aquest instant. Et fas drogodependent emocional, addicte a experiències vibrants, a sentir i a buscar emocions intenses constantment.

			
				
					Què deteriora l’EPF? Diversos factors que anirem veient, però un dels més importants és l’estrès crònic. Aquesta és la raó per la qual una persona que viu amb por i ansietat generalitzada —intoxicació de cortisol—, amb necessitat constant de recompensa —intoxicació de dopamina—, té més probabilitats de caure en una addicció.

				

			

			I què ens intoxica de cortisol?

			
					— L’estrès crònic.

					— Els traumes sense resoldre.

					— La personalitat insegura.

					— La personalitat perfeccionista.

					— La personalitat controladora i obsessiva.

					— La cronopatia (viure obsessionats per aprofitar el temps).

					— La solitud.

					— La por.
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			Per prestar atenció cal sentir-se segur.

			Aquesta seguretat comença identificant les pors per gestionar-les, evitant la solitud no desitjada i el dolor social, curant les ferides i manejant els factors d’estrès de la manera més saludable possible —parlo en profunditat d’aquests temes en Com fer que et passin coses bones i Troba la teva persona vitamina.

			El tercer personatge en el procés d’atenció és l’escorça cingu­lar anterior (ECA). És el pont entre la raó i l’emoció, entre l’esfera conscient i la inconscient, entre l’EPF i el sistema límbic. S’activa per ajudar-nos a adonar-nos que estem distrets i volem redirigir la ment al que estàvem fent abans. Ens ajuda a sortir de pensaments ruminatius i obsessius. És una zona molt important per allunyar-nos de la rigidesa i de les preocupacions que ens ator­deixen.

			Aquesta regió és tan interessant que actualment s’hi dediquen nombrosos estudis. S’ha vist que l’addicció a les xarxes té un impacte en l’ECA. El professor Hao Li, en diversos estudis publicats el 2011 i 2012, va descobrir que estar enganxat a les pantalles comportava un deteriorament de l’escorça cingular anterior.

			Yi-Yuan Tang, professor de la Universitat Estatal d’Arizona, ha descobert —després de múltiples investigacions— que la meditació augmenta el gruix de l’ECA a partir del cinquè dia de pràctica. A partir de les vuit setmanes, els canvis es consoliden. És més gran no només la mida de l’ECA, sinó també l’activitat elèctrica d’aquesta zona. Necessitem cuidar l’ECA, ja que ens ajudarà a sortir de pressa del bucle, de les preocupacions i dels pensaments negatius que ens roben la pau.

			L’últim personatge en el procés d’atenció és l’hormona del plaer i la motivació: la dopamina. Ens ajuda a sobreviure i a gaudir, però en excés ens atordeix i ens altera profundament en la part bioquímica, neurològica, psicològica, emocional i conductual. Amb la dopamina comencem la nostra travessia.

		

	
		
			LA DOPAMINA

		

		
			
			

		

	
		
			1. La nostra protagonista

			Els últims anys, l’avenç de la neurociència ha proporcionat informació molt valuosa per entendre el comportament humà, les raons per les quals és tan freqüent entrar en una espiral d’apatia, d’intolerància al dolor, d’angoixa constant —cosa que deriva en una greu crisi de salut mental— i, com a corol·lari final, la sensació que hem perdut el control de la nostra vida. La realitat és multifactorial i qualsevol explicació breu que en fem serà necessàriament reduccionista. La meva intenció és proporcionar-te noves eines perquè t’entenguis millor i per entendre què li passa a la teva ment, per orientar-te i ajudar-te a prendre decisions adequades.

			Ho he repetit i ho continuaré repetint: comprendre és alleu­jar. Si comprens el que et passa, el que ens passa com a societat, sentiràs un gran alleujament. El pas següent serà decidir què fer respecte del que has entès, però el primer consisteix a conèixer i interpretar el que ens succeeix, el que estem vivint, des del punt de vista psicològic i d’acord amb les evidències neurocientífiques.

			Comencem per conceptes bàsics, però necessaris per poder-nos endinsar en l’apassionant món de la neurociència de les emocions i la conducta.

			La neurona és una cèl·lula del sistema nerviós responsable de transmetre informació en forma de senyals bioquímics i elèctrics. Aquesta comunicació mitjançant neurotransmissors és clau en el comportament, en l’estat d’ànim, en l’aprenentatge, en l’atenció i fins i tot en les relacions humanes. En rebre l’estímul extern, produeix una descàrrega elèctrica que va augmentant a poc a poc. Quan s’arriba a un cert nivell, hi ha un tret —potencial d’acció— que circula per l’àxon fins al final de la neurona, als anomenats terminals sinàptics. Una vegada allà, el neurotransmissor s’allibera a l’espai sinàptic a través d’aquests terminals.
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			Parts d’una neurona

			Aquest espai d’uns trenta nanòmetres és la base de la neurociència. Fins al descobriment de Santiago Ramón y Cajal es creia que les neurones eren un garbuix de fils. Tanmateix, ell va revelar que estaven separades per aquest espai, molt petit, però fonamental en les emocions, la conducta, la cognició i l’estat d’ànim. Aquesta molècula, el neurotransmissor, una vegada en l’espai, s’uneix al receptor de la neurona següent. Aquesta unió es denomina sinapsi.

			Quan la neurona receptora interpreta el missatge, aquest pot ser d’estimulació o d’inhibició. Totes dues funcions són importants perquè el cervell funcioni adequadament. Cada decisió, cada pensament, cada activitat, genera torrents de neurotransmissors en mil·lisegons.

			Hi ha una seixantena de tipus de neurotransmissors i cadascun té una funció. Tots ells compten amb una estructura química específica dissenyada per adaptar-se a determinats receptors. Segons el missatge que la neurona vulgui enviar, aquesta decideix alliberar un neurotransmissor o un altre.
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			Sinapsi
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			Els neurotransmissors actuen com a missatgers químics enviant senyals entre les neurones.

			Probablement coneixes o et resulten familiars alguns neurotransmissors, com ara l’adrenalina, la serotonina, les endorfines, el GABA, la dopamina o el glutamat. En els meus llibres anteriors vaig dedicar un espai extens a dos d’ells: el cortisol i l’oxitocina —tots dos són hormones i també neurotransmissors—; en aquest em proposo desenvolupar el funcionament de la dopamina.

			[image: ]

			Sinapsi

			LA DOPAMINA, UNA MOLÈCULA VITAL PER A LA SUPERVIVÈNCIA

			Va ser batejada com a dopamina perquè deriva de l’aminoàcid tiroxina i el seu precursor sintètic és l’L-DOPA (L-3,4-dihidroxifenilalanina). Va ser descoberta a finals dels anys cinquanta per dos investigadors que hi van arribar de manera independent: Arvid Carlsson i Kathleen Montagu.

			Ja hem dit el que és la sinapsi, la manera en què els impulsos nerviosos viatgen per les rutes neuronals. Aquesta comunicació és fonamental, entre altres coses, per a l’aprenentatge i la memòria. En parlarem, d’això i de l’espai sinàptic, en les pròximes pàgines, però ara de moment vull que entenguis que els nivells de dopamina en aquests espais interneuronals seran determinants per a la conducta, les emocions i el desenvolupament d’addic­cions. Però a poc a poc i bona lletra: per ara només m’interessa que retinguis un concepte senzill: les sinapsis comuniquen unes neurones amb les altres a través dels missatgers —els neurotrans­missors.

			El missatge es transmet a través de xarxes que comuniquen diferents àrees cerebrals —empraré sovint el concepte de «carreteres neuronals» per explicar els hàbits, les rutines, les addiccions i el sistema de recompensa—. La dopamina es produeix principalment a l’àrea tegmental ventral (VTA) i a la substància negra del cervell. Quan arriba l’estímul plaent o l’anticipació del plaer, determinades neurones deixen anar la dopamina, que s’uneix als receptors específics postsinàptics i sorgeix l’activitat neuronal. Aquesta dopamina s’allibera al circuit de recompensa del cervell i es queda en la sinapsi uns cinquanta microsegons abans de ser reciclada pel transportador de dopamina. En casos d’estímuls normals, aquests receptors,1que són nombrosos, aprofiten aquesta descàrrega de plaer que arriba avisant: «Compte, que ve una cosa bona».
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			La dopamina és una hormona molt important en la conducta humana, diria que fins i tot per a la nostra supervivència com a espècie. És el neurotransmissor que s’encarrega del plaer, però que en nivells inadequats provoca infelicitat i sensació de buidor. També està present en la il·lusió; i en la motivació, ens ajuda a arrencar i a aconseguir les metes que es hem marcat. Influeix poderosament en l’estat d’ànim i està molt relacionada amb el sistema de recompensa i la formació dels hàbits. Durant molts anys, es va pensar que el plaer depenia únicament de la dopamina; avui dia sabem que no és així, és un fenomen més complex, però com que n’és el component principal ens centrarem en aquesta hormona.

			Vull recalcar una cosa: la dopamina s’allibera no només a través de l’objecte o estímul plaent, sinó simplement amb imagi­­nar-lo, anticipar-lo o mirar-lo. Això és clau per entendre com funciona la ment. He insistit moltes vegades en la idea que ment i cos no distingeixen la realitat del que és imaginari. Això mateix es pot aplicar al cas de la dopamina. Fantasiar amb un sopar familiar, amb la relació sexual d’aquesta nit, amb la compra d’unes sabates, amb el concert que tinc d’aquí a uns dies, amb el partit de futbol que gaudiré amb els amics… tot això provoca l’alliberament de dopamina abans que la cosa desitjada i esperada tingui lloc.
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			La dopamina s’encarrega no només del plaer, sinó també del desig d’experimentar-ne. És un motivador que ens impulsa a actuar per aconseguir els objectius que ens hem proposat.

			D’altra banda, té un paper fonamental en el sistema de recompensa. Això és essencial per comprendre què et passa en l’estat d’ànim i en el sistema de gratificació. Vivim en l’era de la gratificació instantània; rebem múltiples estímuls i sensacions dopaminèrgiques a qualsevol hora del dia. Aquesta pluja fina però constant d’emocions, capricis i sensacions modifica la manera de gaudir, d’experimentar dolor, de relacionar-nos i de relaxar-nos.

			
				
					Havia quedat amb la meva família i uns amics per visitar Àvila. Havíem esmorzat poc, i pels volts de les dues del migdia tots teníem gana. De sobte, d’alguna de les campanes extractores dels asadores avilesos, ens va arribar una oloreta de xai i porcell intensa. Ens vam mirar els uns als altres, se’ns va començar a fer la boca aigua i se’ns va obrir la gana, i amb aquesta, el desig de canviar les muralles per un bon tiberi; i llavors vam començar a alliberar dopamina.

					Vam arribar al restaurant, però com que vam ser els últims a asseure’ns, anàvem veient com servien altres comensals, cosa que ens feia augmentar encara més la sensació de gana. Tan bon punt ens van haver posat les delicioses menges al davant, tots ens vam llançar a tastar-les. Després d’unes forquillades, els aperitius, el vi i les postres, el senyal de plaer havia disminuït i va ser reemplaçat per la sacietat i l’empatx.

					Va haver-hi alliberament de dopamina quan vam sentir la bona olor de l’asador, quan vam entrar diligents i amb ganes al restaurant i també en començar a menjar cada plat.

				

			

			Et parlaré de pantalles, de drogues, d’alimentació, i d’activitats i conductes dopaminèrgiques. És important deixar clar que les drogues o els aliments que consumim no introdueixen dopamina en l’organisme —no ens mengem la dopamina—, sinó que aquestes accions n’activen l’alliberament en el sistema de recompensa del cervell. Vegem breument situacions i estímuls que fan alliberar aquesta hormona:

			
					— El plaer i les recompenses naturals. El menjar, la vida social, les relacions sexuals i, en general, la pràctica d’activitats que generen sensació de benestar.

					— L’esport. Segur que ho has experimentat en més d’una ocasió. Després d’un partit de tenis, una tarda al gimnàs, una marató, una competició de futbol… et trobes en un estat d’eufòria (al final del llibre, en les rutines vitamíniques, parlaré dels seus efectes).

					— La novetat. La dopamina està molt relacionada amb el sistema de recompensa variable. Gran part del poder addictiu de TikTok, Instagram o el porno es troba en la novetat constant, en la necessitat d’experimentar i observar a través de la pantalla coses noves, cada vegada més emocionants i intenses.

					— La sorpresa. Tot allò que és inesperat. Per exemple, si et telefonen per oferir-te un ascens, un bo, o la propina que reps és més important del que t’esperaves, si et posen més bona nota en un examen o vas al teu metge i, contra tot pronòstic (aquesta és la clau), et comuniquen que estàs millor del que semblava per les analítiques.

					— Assolir els objectius. Pot ocórrer en diferents parcel·les de la vida, des d’aprovar una oposició, aconseguir perdre pes o acabar la tesi doctoral, fins a complir alguna meta que t’hagis proposat.

					— Les drogues. Aquest és el component més perillós i perjudicial de la dopamina. No solament s’allibera davant d’estímuls propis de la vida, sinó també quan es consumeixen estupefaents o altres substàncies: tabac, alcohol, marihuana, cocaïna, amfetamina, fentanil… Qualsevol d’aquestes substàncies provoca un augment de dopamina al cervell. Quan l’activació és massa intensa i ràpida, el poder s’incrementa i arriba la addicció.

			

			Arribats a aquest punt, vull presentar-te la doctora Anna Lembke, psiquiatra i especialista en addiccions a la Facultat de Medicina de la Universitat de Standford. Ha participat en diversos documentals sobre aquests temes, entre altres el conegut The social dilema («El dilema de les xarxes socials»). També és autora d’un llibre molt recomanable, Dopamine nation (en castellà, Generación dopamina, Urano), en el qual tracta de les addiccions. En les seves pàgines exposa un quadre amb els nivells d’allibera­ment de dopamina, extret de diversos experiments realitzats amb rates. Hi recorro per donar-te una idea de com influeix segons les conductes i les addiccions. Per entendre-ho millor, en poso un exemple: una rata que «consumeix» cocaïna incrementa l’alliberament basal de dopamina cerebral un 225 %.

			
					— Xocolata: 55 %.

					— Sexe: 100 %.

					— Nicotina: 150 %.

					— Heroïna: 200 %.

					— Cocaïna: 225 %.

					— Amfetamina (fàrmacs tipus metilfenidat): 1.000 %

			

			EL SISTEMA DE RECOMPENSA

			Per avançar en la compressió del funcionament d’aquesta hormona necessitem un concepte essencial: el sistema de gratificació. Aquest neurotransmissor estimula el circuit de recompensa, xiuxiuejant-te a cau d’orella: «Això pinta bé, en vull més». És un mecanisme molt diferent del de la serotonina —l’hormona de la felicitat, satisfacció o plenitud en termes més amplis—, que et diu: «Això pinta molt bé, però en gaudeixo una vegada i no en necessito més». Aquest matís és molt important, perquè si haguéssim d’identificar una substància cerebral encarregada de l’equilibri interior i l’estat d’ànim, aquesta seria la serotonina.
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			Plaer: dopamina. Plenitud i estat d’ànim adequat: serotonina.

			El sistema de recompensa és necessari. Si no rebéssim certs incentius en la vida de cada dia, no ens llevaríem del llit. Ho fem per anar a treballar, per veure la família, per alimentar-nos, perquè ens paguin, per aprendre a l’institut o a la universitat… És a dir, alguna cosa que ens estimula d’alguna manera. S’han realitzat experiments en animals transgènics, modificats genèticament, als quals se’ls alterava o fins i tot es privava del sistema de gratificació. El resultat era que es morien, perquè no tenien una raó de viure. Necessitem el circuit de recompensa per a la super­vivència.

			D’altra banda, gràcies a aquest sistema es formen els hàbits. El cervell no entén ni distingeix bons de dolents. En canvi, sí que hi entén de conductes repetides que generen aquesta rutina. Poden ser millors o pitjors, poden perjudicar la salut o potenciar l’organisme. Entendre això serà clau.

			Els hàbits i les rutines

			En rebre un estímul extern percebut mitjançant els sentits, es pot generar una resposta que a vegades estarà condicionada pels nostres hàbits, les conductes que hàgim repetit moltes vegades davant del mateix estímul. Te’n poso un exemple. Si quan arribes a casa cansat després de treballar t’obres una cervesa i et prens unes patates fregides —acció que, per descomptat, t’alleuja i allibera dopamina—, el teu cervell, al llarg del dia, voldrà sentir aquesta sensació. La reiteració d’aquesta conducta, sumada al plaer que experimentes, faran que la ment vulgui reviure aquesta impressió sempre. Si plegues tard de la feina, el cervell —davant del desig de tenir aquesta sensació plaent— començarà a alliberar dopamina.

			
				
					Un dia, la Fàtima em va reconèixer que quedava amb els seus clients en un bar a prop del seu despatx per poder demanar una copa de vi.

					—Crec que soc alcohòlica, em passo la jornada esperant aquest vinet —em va dir—. Si no tinc reunions, baixo al bar tota sola. Ho necessito, m’alleuja i em dona forces per continuar treballant.

					La Fàtima havia generat aquest hàbit en la seva conducta i el cervell li recordava cada matí que arribava «la seva hora d’alleujament».

				

			

			La dopamina consolida aquesta connexió neuronal que intensifica les ganes de repetir aquesta conducta en el futur. I el bucle es retroalimenta. Com més el reiteri, més necessitaré sentir i repe­tir l’hàbit. A poc a poc s’anirà forjant una carretera neuronal, una connexió vinculada a aquesta emoció o conducta concreta, a aquest hàbit dopaminèrgic.

			Com intervé el circuit de recompensa al cervell

			Ja saps que quan hi ha plaer o desig de plaer s’allibera dopamina en el sistema de recompensa a través de l’àrea tegmental ventral, que envia el seu missatge a altres zones del cervell —l’amígdala, l’hipocamp, el nucli accumbens, l’escorça prefrontal…—. Vegem-ne un altre exemple, i fixa’t en els actors neurològics que participen en cada instant: plegues de la feina i al camí de tornada passes per una pastisseria a prop de casa. Hi entres i compres un pastís, un gelat o un sandvitx. Es produeix el següent:

			
					— L’amígdala és la responsable del sentir (gana, ansietat, por…).

					— L’hipocamp guarda la informació, memoritza (m’he menjat la magdalena, era boníssima, me l’he pres amb un cafè…).

					— La neurotensina és l’encarregada que el cervell emmagatzemi els records en el «departament» positiu o negatiu. A través d’aquest neuropèptid, el cervell és capaç d’assignar un valor emocional a la informació. Se la compara amb el maquinista del tren que transporta aquestes experiències cap a la selva de les complicacions o cap a l’illa paradisíaca del benestar.

					— L’escorça prefrontal pensa i analitza, tot exercint de contrapès (el lloc està bé, no em val la pena engreixar-me per això, val més que me’n vagi al gimnàs, són més bones les magdalenes casolanes que fa la mare…).

			

			Després de repassar-los tots, ara mira els passos que fa la ment perquè n’entenguis el funcionament:

			
					— Estímul (senyal).

					— Ganes.

					— Conducta (resposta).

					— Recompensa (conseqüència).

					— Post-recompensa.

			

			Te’n poso uns quants casos:

			
				
					1. Estímul. Estic saturat de treballar.

					2. Ganes. Tinc ganes de sentir-me bé i amb claredat d’idees.

					3. Conducta. Me’n vaig al gimnàs.

					4. Recompensa. Allibero dopamina endògena «bona».

					5. Post-recompensa. Em trobo millor, més connectat, menys saturat.

				

			

			
			
				
					1. Estímul. Arribo un divendres a casa i em sento sol.

					2. Ganes. Tinc ganes d’estar amb algú, de compartir-hi la nit (es comença a alliberar dopamina).

					3. Conducta. Em descarrego Tinder i començo a xatejar (més i més dopamina, hi ha novetat, gent nova, dues converses obertes interessants).

					4. Recompensa. Em convida a casa seva a prendre una copa. Sé que passarà alguna cosa més. Com passarà? (més novetat, més incertesa i ganes…). Som-hi. Mantinc relacions sexuals.

					5. Post-recompensa. L’endemà em diu que no ha significat res, que espera que em vagi bé. Me’n torno a casa (sensació de buit, de tristesa. Ha valgut la pena?). O bé: Em trobo a gust, he vist que quan em sento sol puc trobar algú amb qui passar una estona.

				

			

			
			
				
					1. Estímul. Em telefona el meu cap i em diu que m’abaixa el sou perquè no compleixo els objectius (sensació de desemparança, tristesa i por). No puc perdre la feina.

					2. Ganes. Tinc ganes de sentir alguna cosa positiva, però m’he quedat sola a l’oficina plorant amb ansietat.

					3. Conducta. Entro a Glovo i demano menjar ràpid (novetat, dopamina). Busco algun aliment que contingui sal i sucre (és una resposta instintiva. En aquest moment el cervell no demana mongeta tendra ni bròcoli, em demana una pujada de dopamina per pal·liar aquesta sensació de por i incertesa).

					4. Recompensa. M’arriba una hamburguesa amb patates fregides, un gelat de postres amb brownie i una beguda ensucrada. M’ho prenc tot (s’allibera molta dopamina).

					5. Post-recompensa (davallada anímica). Tinc mal de panxa. Em sento inflada. I encara més trista (se m’ha inflamat més el cos). No soc conscient del que em passa a l’organisme, però segur que hi passa alguna cosa, i la meva veu interior no para de barrinar.

				

			

			Si l’estímul «em sento sol, amb ansietat, trist, angoixat, amb gana, etc.» és freqüent i el tracto sempre amb la mateixa recompensa, es generarà un hàbit mitjançant canvis neurobioquímics. Estic acostumant l’organisme i la ment a recompenses fortes. Si es repeteixen aquests estímuls, el cervell voldrà repetir-los.
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			La dopamina és la responsable de consolidar i reforçar les connexions neuronals que ens porten a repetir conductes en el futur.

			L’atenció està molt condicionada per la suma de totes les recompenses que anem experimentant al llarg de la vida.

			EL CERVELL RECORDA EL QUE EL CALMA

			Et presento un dels conceptes més importants del llibre: el cervell recorda el que t’ha calmat en el passat. La ment té una memòria prodigiosa per saber quines són les sensacions que t’alleugen, que et rebaixen la tensió o que t’alegren puntualment.

			Vull que pensis en els teus hàbits i rutines. Quines conductes i recompenses convoques amb el cap i per al cos quan et veus assaltat per emocions que no pots gestionar. El cervell relaciona i associa en el temps l’estímul amb la recompensa posterior, i això impacta de manera directa en les neurones dopaminèrgiques. Les dendrites creixen en resposta a les recompenses amb molt d’alliberament de dopamina —aquesta plasticitat s’estudia en la neurociència de les addiccions—. És un procés molt important perquè els canvis de la neurona perduren anys després d’haver deixat la droga o el comportament addictiu.

			Es creu que algunes substàncies, com la cocaïna, els opioides, el cànnabis o l’alcohol, poden modificar el cervell per sempre. Això explica per què alguns pacients que han passat dècades sense consumir recauen un dia i tornen a fer-ho de manera compulsiva. És com si el cervell d’aquests individus s’hagués quedat tocat i fins i tot el simple record del que va ser reobrís les portes de l’addicció. Aquest és el motiu pel qual no has de coquetejar amb la substància ni una sola vegada si estàs deixant, per exemple, el tabac.

			Si et veus subjecte a un hàbit negatiu i pretens alliberar-te’n, necessites analitzar l’estímul o senyal que el desencadena, i observar la recompensa que dones al cervell quan passes per aquests moments. Sigues sincer amb tu mateix. Moltes de les teves rutines les tens incorporades a la vida quotidiana sense adonar-te’n des de fa molt de temps. Observa quins d’aquests hàbits et potencien l’ansietat, el mal humor o la irritabilitat. Durant l’observació, la ment se’t rebel·larà amb excuses. No passa res, accepta la resistència al canvi com a part del punt d’inflexió en la teva vida —al final del llibre desenvoluparem mecanismes per ajudar-te a sortir d’aquests hàbits negatius i generar el que a mi m’agrada anomenar rutines vitamíniques.
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			Exercici. Analitza l’emoció i quina recompensa hi sols associar.

			T’explico una cosa que em passa a mi. M’apassiona la xocolata, en totes les seves versions, textures i barreges. Durant l’embaràs del meu segon fill, em van prohibir els dolços, i només en podia prendre de negra amb més del 80 % de cacau. Al principi no m’agradava, però com que era l’única que em permetien, va acabar per encantar-me. Tinc molt identificat quan en vull menjar per plaer, com a vàlvula d’escapament, i quan és per acabar un àpat amb la meva unça —encara que sol ser més d’una!

			Tinc una autèntica flaca per les palmeres de xocolata de Morata de Tajuña. De tant en tant, m’escapo per visitar les pastisseres i comprar-ne una capseta. Vegem què té lloc al meu cervell cada cop que entro a la botiga —ara, en fred, soc capaç d’analitzar-ho, però quan m’hi trobo no en tinc tanta consciència—. Entro a la pastisseria. La Loli de la Torre, la mestressa, em saluda, em fa un abraçada i jo veig al taulell les palmeretes de xocolata i glacejades acabades de sortir del forn. Comença a activar-se la dopamina al cervell —«Està a punt d’arribar una cosa molt bona al paladar, és dels meus dolços preferits»—. S’engega el circuit de recompensa. En aquest instant, l’amígdala cerebral —el centre de les emocions— s’alegra davant la possibilitat del que està per arribar. L’hipocamp —la zona de la memòria— recorda les vegades que he estat aquí i que he pres aquestes palmeres delicioses. L’escorça prefrontal va calibrant el moment segons la meva força de voluntat. Deixa’m que t’avanci aquí un concepte fonamental que tractaré després, però crucial per entendre molts temes de la ment: la bateria mental. És l’energia que tenim per gestionar els impulsos segons el cansament, la saturació, l’estat d’ànim o la força de voluntat d’un moment determinat.

			«No ho facis, acabes d’esmorzar, dinaràs d’aquí a poca estona, vas amb els nens, si te’n menges ells també en voldran, si en menges una et costarà no prendre-te’n dues o tres…».

			L’escorça prefrontal ens ajuda a gestionar els impulsos, planifica perquè hi veu a llarg termini —hi tornarem més endavant per entendre’n el funcionament—. Si cada cop que entro a la pastisseria em prenc la palmera, el cervell associa la meva presència al local amb tastar-ne alguna. Si començo a menjar-me-la, s’activa el nucli accumbens, que em recorda fins a quin punt m’agrada i em mostra de manera intensa i obsessiva la resta de palmeretes per menjar-me’n una altra. S’allibera molta dopamina, sento plaer i per això em costa frenar. Segurament, aquesta activació del nucli accumbens l’has experimentat en ingerir algun menjar processat, amb abundants hidrats de carboni i amb molt de sucre o molta sal. De fet, el sucre i la sal són dos dels ingredients més comuns de pràcticament qualsevol aliment que compris en un super­mercat.

			[image: ]

			La dopamina és la substància que fa que relacionem l’estat d’ànim amb la conducta i la recompensa anhelades.

			No suportem l’avorriment ni l’estrès

			Si hi ha res que influeix i altera el sistema de recompensa, a més a més dels hàbits, és l’estrès. Hem acostumat el cervell que, davant de la més petita sensació d’angoixa, ansietat o tensió interna, activi un mecanisme fàcil com a vàlvula d’escapament.
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			Quan agafem el mòbil? Cada vegada que estem avorrits o estressats.

			La nostra carretera s’ha consolidat amb aquestes dues emocions: l’avorriment i l’estrès. Totes dues han de ser eliminades tan bon punt apareixen, i la dopamina de la pantalla té la capacitat d’alleujar-les en qüestió de segons.

			Potser m’has sentit dir en alguna ocasió que tenir constantment el telèfon a la mà és com portar un minibar al damunt. Cada cop que et sents malament, estrany o incòmode, un glopet. El cervell funciona amb el mecanisme use it or lose it, o el gastes o el perds. Com més es fa servir una zona cerebral, més es potencia, i les connexions neuronals augmenten. En canvi, quan deixes d’emprar-la, aquesta zona baixa d’intensitat. Si cada vegada que sents tensió facilites al cervell dopamina a través de la pantalla, l’alcohol o les drogues, desenvoluparàs una baixa tolerància a la frustració. El cervell perdrà la capacitat de gestionar el patiment per vies normals, ja que l’hauràs habituat a recórrer a «xuts» dopaminèrgics per escapar dels fets negatius sense afrontar-los. Aquest recórrer a conductes addictives també tindrà una altra conseqüència negativa: una necessitat cada vegada més gran d’emocions o substàncies intenses, perquè l’hi hauràs habituat i s’haurà tornat insensible a les més suaus.

			Si davant de qualsevol indici d’avorriment, en fuges amb la pantalla, evites activar el flow, l’avorriment sa, la divagació mental o la capacitat de contemplar. Encara que et sembli contradictori, aviat entendràs la raó per la qual aprendre a avorrir-se pot ser una gran eina per millorar les capacitats cognitives.

			Compte amb els caçadors de recompenses!

			S’ha descobert que en les persones que viuen en relativa pau i amb una bona autoestima les concentracions de dopamina basal a l’amígdala són baixes, a diferència de les que pateixen de molt d’estrès o por, que tenen tendència a mostrar nivells més elevats de dopamina. Aquesta hormona, per tant, participa en molts aspectes del desenvolupament, el plaer, la sexualitat, l’alimentació i, per descomptat, l’educació.

			
				
					La Paloma era incapaç de gestionar el conflicte i la tensió a casa. És PAS —persona altament sensible— i no suportava veure patir els seus fills. El seu pare va ser molt dur amb ella i va créixer en un ambient exigent i sense gaire afecte. No volia reproduir aquest model. Recorda que, quan era petita, en molts moments acudia als seus pares per demanar-los qualsevol cosa —afecte, una carícia, celebrar l’aniversari amb les seves amigues…—, però la resposta era sempre negativa.

					—Has de fer-te forta, no volem una filla consentida.

					Com a conseqüència d’això, la Paloma arrossegava una ferida i, des que va ser mare, com a reacció davant del que havia patit ella, va intentar cobrir les necessitats dels seus fills des de ben menuts.

					Fa dos anys, el seu marit li va ser infidel, i el matrimoni es va trencar, la qual cosa la va fer patir enormement. Com que no volia que els nens detectessin la seva vulnerabilitat, els va cobrir d’atencions. Qualsevol caprici era satisfet. «Tota la meva classe té cromos de Pokémon», i la Paloma sortia a comprar-ne; «No m’agrada la verdura», doncs els feia patates fregides; «No vull anar a futbol», i els anava a buscar abans a l’escola…

					L’Àlvar, un dels seus fills, va començar a baixar en les qualificacions, i ella, per animar-lo, li va dir que si treia més d’un notable li donaria cinc euros.

					Ara el nen només estudiava perquè amb aquests diners que estalviava se n’anava al supermercat del costat de casa per concedir-se qualsevol caprici.

					Un dia, la Paloma em va reconèixer que el seu fill era un mimat i que s’havia convertit en un tirà.

					—Ahir va ser el seu aniversari i em va dir que el menjar no era bo i que hi havia pocs regals.

				

			

			En aquella sessió vaig explicar a la Paloma el circuit de gratificació en les criatures. L’Àlvar tenia el sistema de recompensa alterat. Necessitava pics de dopamina a totes hores i qualsevol estat de malestar el volia pal·liar amb alguna sensació, regal, menjar o diners que alliberés una dosi de dopamina.

			En l’educació és molt important —i gens fàcil!— intentar que els nens comencin a dissenyar aquest sistema, que no ha d’estar basat només en premis i càstigs, sinó en la distinció del que està bé i del que està malament, que han d’anar interioritzant. Soc conscient —i més sent mare de quatre fills— que en moltes ocasions és quasi impossible, però almenys hem de tenir clar el que funciona per als seus cervells i després anar adaptant-nos-hi el millor que puguem segons les seves personalitats, circumstàncies i necessitats. No nego que hi ha èpoques en la vida d’un nen en què els càstigs són necessaris, o en què els premis poden ser una arma que ens permeti fer-lo sortir del bucle negatiu en què es troba. El problema és adoptar aquesta conducta binària, premi-càstig, com a sistema educatiu per defecte, perquè els convertim en uns caçadors de recompenses sense responsabilitat.

			VIURE SENSE PATIR

			El dolor ha estat molt present en la cultura des que l’home és home. En les pel·lícules ens sorprenem en veure imatges que, amb els nostres ulls i mirada d’avui, semblen una barbàrie. Quantes vegades visualitzem escenes recreades en temps passats i ens resulten increïbles les condicions en què es vivia. En ple segle XXI hem canviat la tolerància al dolor. Volem creure que qualsevol fet susceptible de generar-ne o que ens faci patir ha de tenir una solució, ens costa entendre i acceptar que el dolor forma part de la vida. No en podem fugir constantment perquè el patiment conti­nua sent i serà sempre una realitat.

			L’origen del dolor pot ser extern o tenir raons endògenes. En aquestes últimes influeixen la personalitat, les ferides psicològiques i la manera en què afrontem el conflicte i les decisions que prenem. És cert que en l’actualitat fugir del dolor és relativament senzill. Vivim en un món en què molts tenim un accés fàcil i il·limitat al plaer instantani en les seves múltiples variants. Per molt puntual i insubstancial que sigui, aquest pic de dopamina ens fa gaudir per un període curt de temps i ens abstreu dels problemes reals, però com més explosiva sigui la pujada, més vertical serà la caiguda, i conclòs l’efecte dopaminèrgic acabarem havent de fer front al mateix problema, al qual hem afegit la sensació de buit i, potser, la llavor d’una addicció.

			Una societat addicta al plaer —i quan dic addicta vull dir que consumeix productes dopaminèrgics de manera constant, incons­cient i il·limitada— tindrà serioses dificultats per gestionar el dolor, el patiment o el malestar. En el nostre entorn, des de la publicitat i les xarxes socials ens arriba un missatge: consumeix aquest producte i seràs més feliç! Però l’organisme no funciona així. Com més estimulis la dopamina, més difícil et resultarà arribar a aconseguir l’anhelada felicitat. Al contrari, et provocarà una recerca constant de plaers, a diferència del que podria generar-te la serotonina.

			Totes aquestes realitats negatives tard o d’hora ens afectaran. Quan arribin, fugir-ne recorrent a satisfaccions puntuals —i, a més a més, cada vegada més addictives— no serà la solució. La tàctica de l’estruç no ha donat bons resultats des del punt de vista evolutiu. La tristesa, la tensió interna, l’angoixa, la incertesa i la por són inevitables i, en moltes ocasions, punts d’inflexió que, si se superen, ens poden fer créixer com a persones. No existeixen els tractaments instantanis i infal·libles. No ens curarem de qualsevol dolor en qüestió de minuts.

			[image: ]

			El que cura de debò requereix temps i, en el pla psicològic, espai per al silenci; parar i entendre que l’organisme necessita repòs per recuperar-se.

			D’alguna manera, tots anem per la vida fugint de qualsevol malestar. No obstant això, la realitat és tossuda, el dolor existeix —a vegades és ineludible—, i convé mirar-lo a la cara, analitzar-lo per veure quina informació ens proporciona. Sorgeix en resposta a alguna cosa i és un indicador que ens avisa que alguna cosa no rutlla correctament. Si fugim a tota pastilla de qualsevol molèstia o dolor, fins i tot del psicològic, si els aplaquem i enterrem sense estudiar-los abans, estarem volant a cegues, prescindint d’un mecanisme fisiològic que ens pot proporcionar informació essencial sobre l’estat del cos.

			PLAER I DOLOR, DUES CARES DE LA MATEIXA MONEDA

			Durant la meva residència vaig assistir a una conferència a Londres sobre les xarxes neuronals que connectaven el dolor i el plaer. Em va impressionar molt, però no ha estat fins ara que he estat capaç de comprendre l’impacte tan important que té en la nostra salut física i psicològica.

			L’organisme busca constantment assolir una harmonia interior gràcies a complexos sistemes de control i d’autoregulació —pressió arterial, temperatura i balanç de pH, glucosa, oxigen, proteïnes o electròlits—. D’això se’n diu homeòstasi. Si l’organisme es troba en equilibri, qualsevol intent de modificació genera una resistència, i això a la persona en qüestió li passa inconscientment i involuntàriament. Quan s’altera alguna condició interna, el cos envia un senyal per reaccionar enfront d’aquest canvi i tornar a l’equilibri natural, que és quan funciona de manera més optimitzada. Hi ha tres factors necessaris en aquest procés:

			
					— El receptor, el sensor que percep els canvis i les modificacions que es produeixen en algun paràmetre del cos.

					— El centre de control, que pot ser el sistema de glucosa, de sodi/potassi, del pH o de la temperatura.

					— L’efector, l’òrgan o la glàndula que genera la reacció contrària a la percebuda pel receptor per mantenir així la situació anterior a l’estímul o canvi.
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			Aquest sistema d’autoregulació existeix també en l’esfera de la dopamina i el plaer. Amb què es regula, l’excés de plaer? Quina és la reacció fisiològica que es genera per contrarestar aquest excés? El dolor.

			Quan intentava explicar aquest concepte al meu marit, se’m va ocórrer un símil que potser et pot ajudar a tu també a comprendre’l millor. Li comparava l’equilibri del plaer-dolor amb una corda. La clau és saber que l’organisme busca que aquesta corda tingui estabilitat, que estigui centrada, de manera que tant el dolor com el plaer no s’han d’allunyar gaire dels extrems.

			[image: ]

			P: plaer. D: dolor.

			Posem-ne un exemple. En un moment determinat sentim un plaer intens que allibera gran quantitat de dopamina en un sopar abundant amb amics i molt d’alcohol. En experimentar tots aquests plaers combinats, la P estira amb força cap al seu costat, però l’organisme vol evitar a tota costa aquest desequilibri i per això comença a segregar substàncies del dolor —petites des— que tiben cap al costat contrari, el de la D, per centrar la corda.
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			Com més plaer, més sensibles al dolor.
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			El dolor sorgeix per recuperar l’equilibri després d’un excés de plaer. Necessitem sentir dolor i plaer per tenir ment i cos en harmonia.

			Un apunt sobre la corda. No tots naixem amb la mateixa capacitat de buscar l’equilibri i trobar-lo. La genètica hi influeix. Anem avançant en la comprensió de com funciona l’organisme. No només és necessari tenir certes nocions de fisiologia i medicina, aquí l’antropologia és fonamental.

			L’evolució de l’ésser humà ha estat molt lligada a evitar el dolor i acostar-nos al plaer. La nostra fisiologia té un disseny intel·ligent, un sentit, no es va crear per atzar. L’organisme posseeix circuits molt perfeccionats amb una finalitat. Trobem plaer en activitats relacionades amb la sexualitat —reproducció, sense la qual hauríem fracassat com a espècie— i la nutrició —alimentació i beguda, totes dues necessàries per a la supervivència—. El circuit del plaer ha estat una bona ajuda al llarg de la història per sobreviure en èpoques d’escassetat en què resultava difícil aconseguir menjar —guerres, pandèmies, sequeres…

			La cursa per mitigar el dolor i proporcionar-nos plaer ha estat una constant en l’evolució humana. Actualment, la medicina, la farmacologia, la química i la tecnologia han aconseguit en gran part aquest objectiu. Cada vegada és més fàcil esquivar el dolor i accedir a activitats o estímuls plaents. El cervell s’adapta progressivament per viure en aquest món de sobreabundància de plaers instantanis.

			Les xarxes neuronals del plaer i del dolor es troben íntimament relacionades. El nostre instint de supervivència explica per què és fonamental sentir plaer i dolor de manera intensa per poder sobreviure. La intensitat en el plaer és fàcil de comprendre i a ningú no se’ns escapa. De la mateixa manera, el dolor ha d’activar-se amb força, per exemple, perquè així siguem capaços de percebre el perill i fugir. Si se’t clava al peu alguna cosa que et fa mal, has de sortir corrents, has de treure el peu del que et causa dolor. Si beus aigua bullent, els receptors de la llengua i el coll reaccionen amb força per evitar que et cremis. I com s’activa, aquest dolor? Quan arriba el senyal, les vies del dolor detecten el malestar, i en aquest moment secreten neurotransmissors per mitigar-lo. Això funciona gràcies al fet que existeixen opioides endògens2—endorfines, encefalines i dinorfines— que alleugen aquesta molèstia. Al mateix temps, en activar-se el dolor, el cervell envia un missatge a l’organisme perquè lluiti o s’allunyi del perill.
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			El dolor i el plaer ens ajuden a detectar possibles amenaces o bé a satisfer una necessitat.

			Ara t’explicaré aquest concepte plaer-dolor amb un terme l’origen del qual es remunta al segle XIX i que tenia a veure amb la percepció visual. Segur que t’ha passat algun cop. Estàs mirant de forma intensa alguna cosa de color verd, desplaces la mirada cap a una paret o superfície blanca i veus una cosa semblant a una taca vermella. Aquest fet va ser descrit pel fisiòleg alemany Ewald Hering. El 1978, Richard Solomon i John D. Corbit van denominar aquesta teoria procés oponent per poder aplicar-la a altres aspectes de la vida, a les emocions i les motivacions.

			Un ingereix una droga i això provoca sensació d’alegria i felicitat, eufòria i una certa desinhibició. Què passa al cap d’uns instants o d’unes hores? Sorgeixen el mal de cap, el malestar, les nàusees, la tristesa i l’ansietat. Un àpat copiós en un restaurant de menjar ràpid amb una beguda gasosa, patates, postres edulcorats… i al cap de no gaire temps serà inevitable una davallada anímica, probablement acompanyada de cremor d’estómac i d’una incòmoda sensació de sacietat. A vegades en seràs més conscient i d’altres menys, però si t’observes en aquesta mena d’ocasions, notaràs aquest procés oponent: com més intens i puntual sigui el plaer, més ràpid i pitjor serà la davallada i el malestar posterior.
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