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Obiectivul este un
pacient competent

sfaturi, avem nevoie urgenti de ajutor profesional din afard, uneori chiar
de inspiratie pentrua gisi din nou calea cea buni.

Nu ne mai rostogolim precum Fred Flintstone pe cilindri de piatra
prin canion, chiar daci principiul rotii a rimas acelasi. Astizi impri-
mim cirti cu alte masini decit pe vremea lui Johannes Gutenberg. Poate
cititi aceste randuri intr-un format digital. §i in Codul autovindecdrii
este vorba despre principiile biologice fundamentale care conecteazi
corpul si mintea si pe care le putem folosi pentru a
ne gisi propria bunistare, indiferent de ceea ce va
fi posibil in medicina viitorului. Obiectivul este, ca
si spunem asa, un pacient competent, care poate contribui cu resursele
si potentialul siu i, astfel, devine dintr-un simplu pacient pasiv cel care
actioneazi, tratind la rindul sdu. Prin urmare, aceastd carte poate fi
inteleasi ca o invitatie de a vi descoperi. In orice caz, m-as bucura daci,
dupi ,dez-amigirea” initiald o sd vi pot impirtisi pe deplin entuzias-
mul meu pentru acest subiect.

Si incepem cilitoria...

AUTOVINDECAREA $I STRESUL —
O PERECHE NEPOTRIVITA

S incepem cilitoria cu o dimineati foarte ,normald. Sunetul cea-
sului desteptitor vd arunci nemilos din pat. Ca intotdeauna mult prea
devreme, dar nimic nu ajuta: trebuie si vi dati jos, de preferinta ime-
diat, fird a apisa tentantul buton de amanare, altfel va fi i mai greu cu
ridicatul dupi alte citeva minute.

Poate ci trebuie si vi treziti copiii, care ar prefera si rimani in pat.
Vi straduiti si v puneti in migcare. Luati micul dejun in fugi, arun-
cand intr-una priviri piezige citre ceas, pentru a nu pleca prea tirziu de
acasi. In plus, trebuie ficute cele mai importante aranjamente pentru
ziua respectivi si pentru orice eventualitate reconfirmate, din motive de
siguranti. ,,Cine ia copilul de la gridiniti (after school) si cine il duce la
antrenamentul de fotbal? Céind trebuie si plec de la birou pentru a o ajuta
pe bunica, asa cum i-am promis siptimana trecuti? Reusesc oare si fac
cumpdriturile intre timp, sau mai bine la intoarcere? Ce vrem sd mincim
in urmitoarele zile? Fir-ar s3 fie, intdlnirea cu colegii din departamen-
tul contabil este chiar azi dupd-amiazi, oare ce mai aveam de pregitit>“

Pe drumul citre scoala copiilor sau citre propriul loc de munci tre-

buie si vi deplasati prin mijlocul unui potential iad stresant: traficul.
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Nu degeaba e supranumit ,stresul pe roti“. Aproape ci nu existd un
mediu comparabil in care furia si agresiunea si poatd exploda la fel de
repede. Addugati la acestea zgomotul, gazele de esapament si senti-
mentul de neajutorare, fiindci sunteti nevoiti si pierdeti timp pretios
intr-un blocaj de trafic.

Timp de care ati avea atita nevoie la birou, cici presiunea agendei
de lucru si a sarcinilor de serviciu nu mai sunt subiecte despre care doar
cititi ocazional un articol interesant dintr-o revistd siptimanali, ca de
exemphj despre karoshi — asa se numeste in Japonia ,moartea prin supra-
solicitare®, un fenomen care a apirut deja atit de des in lumea din anii
optzeci, incét i s-a dat un nume propriu. Din fericire, munca pani la
moartea subitd, provocatd, printre altele, de atacuri de cord si accidente
vasculare cerebrale, asociate cu stresul, nu este un fenomen de masi la
noi — dar multi au parte de o anticipare a acesteia, fiind nevoiti si fie
permanent disponibili i s rispundi la e-mailurile profesionale la mare
interval de la incheierea oficiald a programului de lucru.

Ceea ce vi aduce la un alt gind important: ,De fapt, cind m-a liu-
dat seful ultima oari sau mi-a aritat vreo formi de apreciere pentru
munca depusa?“ Chiar inainte de a vd veni in minte o anumiti situatie,
vi si apare pe afisaj un memento pentru intilnirea cu colegii de la con-
tabilitate. Vi stringeti in grabd hértiile si porniti, cu speranta ci cei
citiva pasi pani la capitul culoarului vor usura durerea de spate care
vd incearcd.

In ultimii ani a apirut o noud formi de stres, aparent accepti ca
fiind perfect normald de citre majoritatea populatiei: distragerea si
intreruperea permanenti. Telefoanele inteligente, tabletele, calculatoa-
rele — ,armamentul de distragere in masi“ — marcheazi si definesc viata

de zi cu zi de dimineata pani seara. §i chiar isi prelungesc efectul,
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afectind si ceea ce odinioard am numit ,somn“, De dormit efectiv bine
reusim — la drept vorbind — doar rareori. Iar daci la un moment dat
functioneazi, de cealalti parte a noptii ne asteapti din nou ceasul
desteptitor. Chiar si in weekend avem adesea intalniri programate.
Totul este programat. Numai ci lipseste ritmul — ritmul propriu. De
fapt, ar trebui ca toate ajutoarele electronice si vi sprijine si s vi ofere
ajutor, dar adesea ele doar accelereazi si condenseazi suplimentar totul
¢i solicitd in schimb multi atentie, timp si energie.

Cu putin timp inainte ca propriii acumulatori ez co lipseste este
sid se goleascd pentru ziua respectivid, se apropie,  ritmul propriu
din fericire, sfirsitul programului de lucru. Mai
dati o raitd prin supermarket, luati copilul de la antrenamentul de fotbal
¢i pe drumul intr-acolo vi sunati scurt bunica, pentru a aména vizita.
Pentru propria sesiune de antrenament cu grupul de alergitori nu veti
gisi aproape deloc timp in cursul siptimanii, asa s-a intimplat la un
moment dat si asa a rimas. Sportul este cel mult ceva pentru weekend,
desi ceafa incordati si spatele, care tot piscd, ar putea tolera cu usurinti
un pic de relaxare. Ca si nu mai vorbim de circumferinta abdominali.

Traficul e iardsi nociv, in schimb sunteti norocos si gisiti rapid un
loc de parcare. Acasi, la masa familiei, luati cina, din picate un pic cam
improvizati (poate ci ar fi fost totusi mai bine si fi ficut o listd de cum-
pardturi!). Si vd adunati cu totii la masi e un lucru la care ;iné;i, chiar
dacd e greu sd rezistati tentatiei de a vi intinde dupi telefon pe durata
mesei, iar in fundal radioul merge in surdini.

Seara tirziu sunteti terminati de oboseali. In orice caz, mult prea
obositi ca sd mai puteti suporta intdlnirea cu vecinii amabili, pe care
o anulati firi alte formalititi i cu ceva mustriri de constiinti. Drept

ycompensatie®, v tratati cu un pahar mare de vin rosu, iar pentru ci
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Cum vd simgiti?

este atit de gustos, mai adiugati unul. Vi uitati la unul dintre nenu-
miratele thrillere, firi s4 urmiriti cu adevirat ce se intdmpla pe ecran,
scrieti in schimb céiteva mesaje pe WhatsApp, mai aruncati un ochila
stiri (,Brad si Angelina s-au despirtit) si vd intindeti, cu gandul in altd
parte, dupd punga de chipsuri — drept recompensi pentru a fi reusit inci
o dati si treceti peste o zi grea. Daci va fi fost una de succes, satisfi-
citoare, fericiti sau asa si-asa nu mai conteazd acum. Uneori, dupi zile
deosebit de surescitate, vor urma un ultim si absolut ultim pahar, chiar
daci stiti ci ceasul desteptitor nu are nicio mili in dimineata urmitoare.

La urma urmei, este doar luni, iar siptiména de lucru este inci lungi.

Vi se par destul de familiare unele dintre aceste scene de zi cu zi?
Unde v-am surprins? Poate ar trebui si-mi clarific putin intrebarea.
Sunt mai putin interesat de locul in care vi aflati in acest moment, fie
ci v-ati ficut comod acasi pe canapea, fie ci vi aflati in vacanti pe o
insuli din Caraibe intr-un hamac, fie ci vi agitati intr-un tren aglome-
rat intre doui intalniri de lucru. Mai exact, as dori si intreb: Ince punct
al vietii v-am intimpinat? $i, mai presus de toate, cum vi simtiti acolo?

Poate ci v-ati intemeiat de curind o familie si vi simtiti inaripati,
poate ci vi aflati acum plini de elan pe panta de realizare profesionali,
poate vi asteptati cu bucurie anticipatd aga-numita
pensie? De asemenea, ag putea intreba: Debordati
‘pur si simplu de energie si sinitate, sau vi luati la trntd in momentul
de fati cu tot felul de ofuri si ingrijorari? Poate chiar de mai mult timp,
sau poate dintotdeauna? Vi luptati cu criza de la mijlocul vietii, sunteti
amenintati de epuizare sau chiar de o depresie? Suferiti de unul sau de
mai multe dintre simptomele cronice pe care le-am enumerat in prefatd

sau sugerat in scenele cotidiene? Poate sunteti diagnosticat cu boli grave?
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Viata inseamni schimbare, iar sinitatea nu este o stare stabild, un
lucru pe care 1-a resimtit cu siguranti fiecare dintre noi pe cont propriu.
Sinitatea descrie mai degrabi capacitatea corpului nostru de a fi flexi-
bil, pentru a reactiona la toate influentele, evenimentele si schimbirile
pe care viata ni le oferd: surprize frumoase si momente de fericire, pre-
cum si iritdri, tulburiri insidioase si nenumairate calamititi. Sinitatea
are pirti obiective si misurabile, dar si pirti subiective.

§i poate ci aceastd afirmatie e cunoscutd multora dintre noi: Atita
timp cit suntem sidnitosi, autovindecarea nu are importantd — ea
functioneazi, fie ci suntem congtienti de asta, fie ci nu. Observim
doar atunci cind pendula se indreapti mai mult spre boald, atunci cind
parcurgem o crizi fizici sau mentald, atunci cele mai simple conexiuni
ies din cimpul nostru vizual. Ne dezechilibrim, ne pierdem ritmul, sun-
tem luati de ameteald, ne impiedicim, ba chiar cidem si ne lovim. De
fapt, am fi avut nevoie de ajutor mult mai devreme — de ajutorul medi-
cilor, al prietenilor, al membrilor familiei —, dar am ignorat semnalele
de avertizare sau pur si simplu le-am interpretat gresit.

Autovindecarea nu inseamni ci trebuie si faci totul singur, chiar daci
fiecare poate contribui foarte mult la aceasta. Autovindecarea nu este nici
mai mult nici mai putin decit un principiu biologic

care s-a dovedit incredibil de reusit pe scara evolutiei. Autovindecarea nu

' i inseamnd cd trebuie
‘ste un proces de adaptare care se deruleazi aproape e !
sd faci totul singur
automat, motiv pentru care, in stiinti este denumit
§i ,autoreglare®. In mod obignuit s-ar traduce prin: sinitatea se regleazi
singurd, in sensul ci, organismul nostru are de fapt o tendinti de
mentinere a sinititii, deoarece el nu doreste nimic altceva decit si tri-
iascd si respectiv si supravietuiasci. Acest lucru inseamni ci organismul

nostru va face in mod normal tot ce este posibil pentru a se aduce intr-un
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echilibru sinitos (supravietuitor) si, daci este necesar, si se vindece
singur.

De obicei, el reuseste asta. Daci nu este — constient sau inconstient —
sabotat. Si din nou, vi adresez intrebarea: unde tocmai v-am surprins
in viata voastrd?

Poate ci viata voastri de zi cu zi aratd cu totul altfel decat in descri-
erea, recunosc cam exagerat conturati a cotidianului. S4 sperdim ci-i
asa! Cu toate acestea, majoritatea dintre noi se va fi confruntat cu una
sau alta dintre situatii in experienta personald, sau cu ceva similar, mai
inainte. Uneori ne stipanim bine si cu bucurie viata de zi cu zi, alteori
ajunge si fie prea mult pentru noi. Daci, de exemplu, se aduni atit de
multe, precum in scena descrisd mai sus, atunci cei mai multi dintre
noi numesc asta ,stres!“

Si ce are de-a face cu autovindecarea?

Ei bine, e foarte simplu: Acest ,stres” este unul dintre cei mai mari
sabotori ai autovindecirii, este ceea ce s-ar numi adversarul natural al
acesteia. Organizatia Mondiald a Sinititii (OMS) a identificat demult
stresul (si rudele sale) ca una dintre principalele cauze ale imbolniviri-
lor in secolul XXI. In cativa ani (pani in 2020), prognoza este c stre-
sul va fi un necontestat numir unu la nivel mondial. De fapt, efectele
negative ale stresului, fie unul mai sever fie un stres permanent, sunt
enorme. Fenomenul trece prin toate clasele sociale si nu se opreste la
nici un grup profesional. Spre deosebire de multe alte boli sau factori de
sinitate (asa-numitii determinanti ai sdndtitii), stresul nu este un feno-
men care afecteazi in primul rind persoanele defavorizate din punct
de vedere social. Pe de alti parte, este, de asemenea, cunoscut faptul ci
somajul sau teama de el pot provoca un stres masiv. Stresul este complex.

El se referi la un principiu biologic vechi, la un principiu fundamental
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de supravietuire (si in fond unul simplu). Stresul nu se intdlneste in nici
un caz numai la oameni. Chiar si organismele foarte simple dispun de
mecanisme de supravietuire aseminitoare stresului sau de analogii.

Din punctul de vedere al stiintei si medicinei contemporane, o mare
parte din aspectele fenomenului de stres si impactul acestuia asupra
omului (si asupra sdnititii acestuia) este incid subiectul cercetdrilor actu-
ale. Existd, de asemenea, o dezbatere continui cu privire la faptul daci
stresul s-a amplificat de fapt in societitile moderne — sau a crescut doar
sensibilitatea referitoare la perceptia sa, sau daci metodele de misu-
rare au devenit ,mai fine“. Este stresul un fenomen de modi? Da, desi-
gur — si asta. Cu toate acestea, cei care suferi de stres si care sunt scosi
din circulatie datoriti epuizirii etc. nu se vor simti mai bine cu aceasti
constatare. Studiile si comparatiile pe termen lung ale unor parti mari
ale populatiei arati ci intervalul de stabilitate a atentiei, mésurat expe-
rimental, a scizut considerabil in ultimele decenii. Iar timpul mediu
de somn In tirile industrializate s-a scurtat probabil cu aproximativ o
ord in ultimul secol. Noi insi nu ne-am schimbat mai de loc din punct
de vedere biologic in tot acest timp. Asta are consecinte. Trebuie s ne
ocupam de ele.

Intrarea intr-un fenomen complex cum ar fi autovindecarea este
uneori mai usor de gisit prin perechea sa. Cici, indiferent la ce ne-am

arunca o privire mai atentd, ne vom lovi in aceasti

Sdndtatea ta are ne-

carte mai tot timpul de doui descoperiri care poate i )
voie de tinel

¢il vor suna banal, dar cu toate acestea sunt adevi-

rate: Fiecare medalie are doui fete, si conform lui Paracelsus: Doza face

otrava. Pentru a aborda subiectul de autovindecare, haideti sd aruncim

mai intdi o primi privire la ceea ce este de fapt stresul, la cum si unde

se declanseazd un rispuns la stres si la ce consecinte poate atrage un
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stres permanent: de la povara asupra psihicului nostru, prin activarea
anumitor zone ale creierului si pani la genele noastre, acolo unde
ADN-ul poate fi reprogramat si la numeroasele sale impacte fizice. $i
nu in ultimul rind, vom explica in detaliu ce puteti face pentru a depisi
stresul si, in general, pentru o mai buni sinitate si bundstare in viata

de zi cu zi. Deoarece un lucru se cuvine si fi devenit de mult clar.

CE VREA SA INSEMNE STRESUL? S1, MAI ALES,
'CE NU VREA?

Existi multe motive bune pentru a ne dedica temei stresului — s-ar
putea spune insi cid existd si multe motive rele, deoarece stresul este o
sabie cu doud tdisuri, care poate face riu mare atit individului, cat si
intregii societiti. Stresul psihosocial cronic, cel pe care ni-l provocim
noi ingine sau reciproc unii altora pentru perioade lungi de timp, poate
duce la multe probleme de sinitate: in partea de sus a listei se afld bolile
cardiovasculare, hipertensiunea arteriali si boala coronariani.

Stresul este, de asemenea, asociat si cu boli inflamatorii cum ar fi
artrita sau boala cronici intestinald, poate declansa probleme de somn
cu toate consecintele acestora, precum si dureri de cap si dureri de spate.
Pierderea libidoului sau disfunctia sexuald pot fi cauzate de stres, si nu in
ultimul rand stresul e pus in legituri cu dependentele de tot felul (alcool,
nicotini si alte droguri mai puternice), cu alergiile si bolile de piele. Nu
mai vorbim de stresul mental, de anxietate, atacuri de panici sau depresie.

Lista este departe de a fi completi si ar trebui si clarifice in acest
moment doar faptul ci stresul cronic poate fi cu greu supraestimat. Mai

ales in cazul bolilor de inimi, stresul poate avea, in functie de durati,
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dozi si formi, efecte mai grave decat fumatul - ceea ce nu inseamni cid
puteti continua si fumati cu incredere, doar pentru ci nu simtiti stres
(apropo, treaba cu ,senzatia de stres” e si asta o chestie — studiile au ari-
tat ci existd situatii in care puteti fi foarte stresat fird a v da seama).
Faptul ci fumatul este fundamental periculos si este yucigasul nr. 1“ e
cit se poate de clar, n-are rost si ne jucim de-a argumentele. Mai mult,
conduita neglijentd fati de stres (de exemplu incercarea de a-1 compensa
prin fumat) poate declansa un cerc vicios si agraveazi sau extinde doar
problemele de sinitate.

Prin urmare, stresul trebuie demonizat, ar trebui si-1 alungim com-
plet din viata noastrd? Cum ar trebui s-o facem? A fi complet lipsit de
stres este utopic. Si chiar lipsit de sens si de nedorit. Stresul face parte
din viata noastri si initial nu e de loc riu. Dimpotrivi, el face parte
dintr-o viatd sinitoasi si fericiti. Avem nevoie de provociri pentru a
putea evolua, pentru a ne dezvolta noi abilititi, a rezolva probleme, pen-
tru a gisi drumuri noi, a ne descoperi si de a ne dezvolta potentialul.
Nimic din toate acestea nu e posibil fard stres.

Stresul are multe fete. Pe 1angi sursele de stres cele mai frecvente,
mentionate intr-un studiu din 2016 (munci, cerinte proprii, trafic rutier
sau relatii sociale), s-ar putea adiuga si emotiile de pe scend inainte de
spectacolul de teatru, filmele de groazi intr-o sald de cinema intune-
catd, sau turnatul infuziei intr-o sauni. (,Astdzi v-am adus o infuzie
de mesteacin si salvie!“) Spre deosebire de stresul cronic, care poate
duce la stres mental, depresie sau durere fizicd, in ultimele exemple
este activat centrul nostru de recompensi din creier. Ceea ce e perce-
put de unii dintre noi ca o presiune insuportabild inseamni pentru altii
variatie sau provocare, fiind resimtit mai degrabd ca un castig decat
ca o povari. Un lucru este sigur: prea mult stres este prea mult, dar si
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Stresul nu inseamnd

intotdeauna stres

prea putin stres este prea putin. Este important asadar ca fiecare si-si
giseascd amestecul potrivit.

Totusi, numirul acelora care suferd in mod repetat de prea mult

stres a crescut alarmant. Potrivit unui sondaj al FORSAU din 2013/2014,
fiecare al doilea german se simte stresat, unul din
cinci chiar permanent. In unele profesii, numirul
de ,masiv stresati“ creste intre timp la o treime
pani la jumitate dintre cei afectati. $i protectorii fortei de munci, inclu-
siv cei de la nivel european, avertizeazi de ceva timp ci nivelurile de
expunere in unele sectoare sunt atit de ridicate incat 80-95% din forta
de munci trebuie considerati ca fiind ,foarte” pani la ,inalt“ expusi si
expusi ,cu mare risc”. Acestea sunt cifre alarmante — fie ci vorbim de
un fenomen de modi sau nu. Ceva e in nereguli.

Stresul este cel mai adesea asociat cu timpul de citre majoritatea
oamenilor de astizi: daci la sfrsitul zilei rimén prea multe puncte nebi-
fate pe lista cu lucruri de ficut, atunci cind termenul-limiti pentru un
proiect important se apropie vizibil, cind intregul weekend este sacri-
ficat reparirii si eliminirii esecurilor siptimaénii, simtim cum presiu-
nea ne apasi literalmente pe umeri sau pe inimi. Timpul — sau ceea ce
ludm noi astizi drept timp — a inlocuit ca si spunem aga in mod efec-
tiv tigrul cu dinti sabie, care ne ameninta viata odinioari. Timpul, acel
ceva firesc, cum il considerim noi astizi, este de fapt un nou fenomen.
In special in contextul stresului, nu ne mai gindim la ritmuri sezoni-
ere, ci la o anumiti ritmare a vietii noastre, care aminteste doar vag de
ciclurile naturale. Ultima senzatie ,,sezonieri“ rimasi, cel putin de la o
anumiti varsti, este aceea care apare firi gres a sfarsitul anului, senzatia
intotdeauna uimitoare ci lunile precedente ar fi trecut pur si simplu in

galop: timpul goneste an de an.
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Dar chiar si acest sentiment este, bineinteles, relativ nou. Revolutia
industriali, care a inceput la noi cu aproximativ doui sute de ani in
urmi, a pus capit vietii tirinesti pentru o parte tot mai mare din
populatie, o viati marcati de primivari, vari, toamnd si iarnd, de semid-
nat, de crestere, de recoltare si de odihni, de zile
de munci si de duminici, din zori $i pani la apusul iy 1

mai neindestulitor
soarelui. Odati cu fabricile au apirut si ceasurile
de pontaj, iar locul risiritului sau al cocosului a fost luat de tipatul sire-
nelor din uzine, care convocau toti muncitorii la inceputul schimbului
§i de propriul ceas desteptitor, care anunta inceputul lucrului la birou.

De atunci, productivitatea a fost misurati doar pe produsul insusi,
rezultatul vizibil, generat cit mai eficient posibil intr-un timp de lucru
definit. Oamenii au devenit substituibili in acest proces, iar forta de
munci proprie a devenit un factor de productie calculabil. De aseme-
nea, perioadele de odihni, de regenerare, de ,retragere in sine” si de
maturizare, faze de recreere si dezvoltare personali, cele de individu-
alitate si creativitate, precum si posibilitatea de a pune la indoiald si de
A pune intrebiri au fost améinate pand dupi sfarsitul zilei de lucru sau
pentru weekend. Dar nici micar atunci nu ne ludm prea mult timp pen-
tru toate astea, fiindci am interiorizat pe deplin impulsul de a realiza
intotdeauna ceva si de a crea vizibil. ,Cel care nu creeazd nimic, nu e
bun de nimic.“ De atunci, omul are sentimentul ci: tempoul creste con-
stant, iar timpul e din ce in ce mai deficitar neindestulitor.

Este demn de remarcat faptul cid acest sentiment pare si ne fi
insotit intr-adevir timp de 200 de ani. Rapoartele timpurii cu pri-
vire la cresterea stresului se aseamini cu cele de astizi, chiar daci tele-
foanele inteligente si computerele nu apartineau pe atunci nici micar

domeniului stiintifico-fantastic. Si, de fapt, conditiile de lucru s-au
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