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INTRODUCERE

Vi amintiti cAnd v-ati simgit ultima oari cu adevirat linigtigi?
Cand v-ati simtit profund calmi i multumiti? Cind v-ati trezit
zambind si lumea v-a zdmbit la rAndul ei? Puteti afirma ci aveti
cu adevirat timpul necesar pentru a participa la evenimente,
pentru a rezolva totul atunci cind trebuie, iar lista cu lucruri ,,de
ficut este sub control? Dormiti adanc si sindtos, iar trezirea este
o bucurie, si nu o corvoadi?

Daci vi numirati printre noi, cei multi, aceste trdiri sunt
experiente plicute, dar pasagere — sau chiar amintiri indepartate.
Multi triim micinati de o stare recurentd de stres §i anxietate.
Suntem depisiti de munci si de obligatiile familiale, suprasaturati
de informatii, coplesiti de teluri sociale i personale — pe scurt,
suntem supraincircati. Rispunsul natural al organismului la
aceasti stare neplicutd este stresul, dublat de anxietate. Pentru
multi dintre noi, stresul cronic si anxietatea reprezinti o cale
rapida spre epuizare, oboseali cronici, boala si depresie.

Dintotdeauna, oamenii au fost victimele stresului si ale anxie-
titii. Aceste rdspunsuri biologice sunt importante, in mdsura
in care ele sunt semnale de alarmi care ne pun in gardi in fata
eventualelor pericole — acel rispuns de tip ,,luptd sau fugi®, esential
supravietuirii. Totusi, e suficient si ne uitim la numérul ametitor
de afectiuni ale sistemului nervos care caracterizeazi lumea con-
temporani, pentru a ne da seama de dimensiunea problemei pe
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care o ridici traiul marcat de stres si de anxietate, pe care il ducem
zi de zi.

Medicina moderni oferi o paletd largi de tratamente pentru
simptomele stresului excesiv si ale anxietitii, simptome care pleaci
de la depresie si insomnie si duc la tensiune musculari, tahicar-
dii si probleme gastro-intestinale. Cu toate acestea, tratamentele
nu iau in calcul nevoia de a construi un sistem nervos puternic
si flexibil. Se intAmpli si nu avem tot timpul posibilitatea de
a reduce stresul din viata si din mediul care ne inconjoara, dar
putem ajuta la crearea unei linisti interioare, prin maniera in care
rispundem stresului. Plantele medicinale, sportul, obiceiurile ali-
mentare sinitoase, meditatia, dar si cultivarea unor relatii inter-
umane sinitoase pot duce la intirirea sistemului nostru nervos si
ne pot ajuta si corectim dezechilibrele ce stau la baza stresului.
Delicate si eficiente, aceste practici sunt perfecte pentru a ameliora
simptomele stresului si ale anxietatii si pentru a construi un sistem
nervos mai flexibil, adaptat vremurilor in care trdim. Iar atunci
cand afectiunile cronice necesitd un tratament farmaceutic serios,
aceste terapii naturale pot juca un important rol de sprijin in
restabilirea echilibrului si a armoniei.

Cartea de fati descrie pasii simpli pe care i-am stabilit in vederea
reducerii stresului, nu numai in viata mea, dar si in viaga a sute
de oameni. Stresul este parte din viat3, nu este nici bun, nici riu;
modul in care rispundem la el este ceea ce conteazi. Iar modul in
care rispundem stresului este dependent in mod fundamental de
starea de sinitate a sistemului nostru nervos. Obiectivul principal
este s fim mai fericigi!
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Si intelegem sistemul nervos

Stresul poate imbrica orice formd,

de la 0 loviturd de bici, la un sirut pasional.
HANS SELYE

Sistemul nervos (SN) este legitura noastri cu mediul inconjuritor
si are trei functii de bazd: receptarea, interpretarea si rispunsul.
In acceptia moderni a stiintei occidentale, functia sistemului ner-
vos ar implica doar fiziologia corpului. Dispunem de nenumirati
neuroni senzitivi care ne permit si percepem mediul inconjuritor
si s ne monitorizim mediul intern; existd, agadar, 12 miliarde
de celule care constituie creierul nostru — computerul central al
corpului. Gindindu-ne doar la acest aspect, am putea trage con-
cluzia ci sistemul nervos este cel mai important sistem al corpului
nostru. El oferi integrare si coordonare in vietile noastre. Ne per-
mite si vedem, si simtim, s3 atingem, si actiondm i sd reactionam.
In misura in care acesta functioneazi necorespunzitor, calitatea,
tonul, culoarea si bogitia vietii sunt diminuate.

Cu toate acestea, sistemul nervos face mai mult decat si
controleze functiile fizice ale corpului nostru. Este acel loc in care
viata insisi §i constiinta de sine sunt puse in legituri cu corpul,
transforménd astfel ,pipusa“ in ,pipusar”. Este interfata care
ne permite si visim, si gindim abstract, si credm si si receptim
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impresii intuitive. Este prima noastrd legituri cu Constiinta
Universali sau cu dimensiunea divini din fiecare dintre noi.

Ukima frontiera?

Stiinta occidentald a jucat un rol de frunte in descoperirile legate
de fiinta umani si de bolile care o afecteazi. Totusi, limitele pe
care le are uneori medicina continui si ii puni in dificultate si
pe cei mai ingeniosi dintre cercetitori. Cu cit descoperim mai
multe rispunsuri, cu atit ne confruntim cu si mai multe intrebari.

Cercetarea permanenti a stiintelor naturale ne oferi o intele-
gere complexd a corpului uman si a modului in care acesta interac-
tioneazi cu mediul. Progresul ne-a permis si explorim dimensiuni
si mai subtile ale metabolismului uman. In acest domeniu dificil,
psihologul, fizicianul, microbiologul, fiziologul, biochimistul si
alti specialigti sunt nevoiti si combine cunostingele de care dis-
pun pentru a depisi limitele intelegerii noastre. Fizicienii de elitd
ai lumii completeazi acum cunoagterea cu informatii din sfera
misticii si a metafizicii, intrucét particulele fizice au aritat faptul
ci, oricit de mult am diseca sau am reduce ceva, este imposibil
si ajungem la o cunoagtere a intregului bazati exclusiv pe pirtile
fizice, concrete, care il compun.

Interpretarea semnalelor

Cele amintite mai sus ne arati de ce sistemul nervos este un aspect
atit de interesant al umanititii. Nu putem intelege constiinta prin
disectia unui creier si nici micar logica ce face ca un gind rational
si prindi formi; mai mult de atit, nu stim inci in ce fel se formeaza
spontan ideile creative in mintea noastra.
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Desi poate fi demonstrat care sunt nervii ce controleazi func-
tiile involuntare ale corpului, cum functioneaza transmitdtorii
neurochimici si ce zone coordoneazi, poate, totusi, cineva, si
explice unde anume isi face aparitia congtiinta si cum procedeazi
pentru a emite un mesaj? $i cum anume transmite congtiinga
dorintele si nevoile citre creier, pentru a fi trimise impulsuri?

Noi nu stim cu adevirat ce este durerea si nici de ce impulsurile
similare pot fi interpretate fie ca durere, fie ca extaz. De ce inima
continui si bati si respiratia sa isi urmeze cursul firi interventia
noastri ,congtienti“? Si ce anume duce la oprirea acestor functii,
iarasi, fird aparenta noastrd interventie congtientd?

Sa punem intrebarile corecte

Oricat de mult am fi invitat despre sistemul nervos, nu suntem
decit la un nivel superficial al cunoasterii. Vine un moment in
care gindirea deductivi si inductivi, ca si disectia, ajung intr-un
impas. Firi a lua in calcul ideea unei supra-constiinte sau a unei
ordini universale de sine stititoare, oamenii de stiinti specializati
in studiul creierului sunt complet descurajati in a oferi rispunsuri
la ceea ce majoritatea consideri a fi intrebirile reale despre viata,
despre cum functioneazi aceasta si care i-ar putea fi scopurile.

Cu aceste ginduri in minte, este important pentru sistemul
nervos, poate mult mai important decit pentru orice alt sistem
al corpului nostru, si fie analizat nu numai din perspectiva simp-
tomelor fizice si a tratamentelor medicale. Medicina alopata
(conventionali), desi indicatd in anumite circumstante, trateazd
inci de la inceput afectiunile SN cu medicamente care interfereaza
cu transmisia si interpretarea impulsurilor, sau prin interventii
chirurgicale de indepirtare a tesuturilor afectate. Tinind cont
de cat de limitati este cunoasterea in acest domeniu, dar si de
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