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CUVANT-INAINTE

In acest minunat tur de prezentare a creierului, compe-
tentul nostru ghid, Alex Korb ne oferd cunostinte practice si
instrumente utile care ne pot ajuta, inca din primele pagini ale
cartii, sa neimbunatatim viata: de la varii moduri de gandire [a
actiuni specifice pe care le putem intreprinde. Dar cum ne pot
ajuta efectiv cunostintele si instrumentele?

Stim acum cd modul in care isi folosesti mintea - cum iti
concentrezi atentia, cum iti modelezi gandurile urmarind un
scop si cum iti linistesti emotiile in mod intentionat - iti poate
modifica in mod direct creierul. Aceasta este cheia neuroplas-
ticitatii - felul in care experientele noastre, inclusiv ceea ce
facem cu mintea noastra, modifica efectiv activitatea creierului,
precum si capacitatea lui de a se remodela pe tot parcursul
vietii. Ca psihiatru practicant, am invatat cd a avea informatii
detaliate despre cum functioneaza creierul le da oamenilor o
capacitate unica de a-si ameliora viata. Cartea de fata ofera
metode practice si eficiente prin care poti folosi cunostintele
de neurologie pentru a-ti consolida relatiile, a-ti reduce grijile
si anxietatea si a-ti mai scadea din povarea pe care o creeaza
gandurile si dispozitiile depresive.

Pornind in aceasta calatorie fascinanta, veti patrunde in
importanta lume a neurostiintei aplicate alaturi de un autor a



CAPITOLUL 1
O HARTA CEREBRALA A DEPRESIEI

La jumatatea ultimului an de facultate, totul mi se parea
coplesitor. A inceput cu anxietate in privinta viitorului, care,
dintr-un motiv necunoscut, parea din ce in ce mai sumbru. Imi
amintesc ca-mi simteam corpul lent si greoi si nu aveam chef de
vorbd. Pana si sa incerc sa imi aleg cursurile ia facultate mi se
parea prea dificil. Nici mancarea nu mai era la fel de gustoasa.
Apol, prietena m-a parasit, probabil fiindca in ultimele doua
iuni ma comportasem ca si cum as fi fost un bolovan demn de
mita. Dupa aceea, am inceput sa am tot felul de dureri si un
somn agitat. larna din New England mi se parea deosebit de
lunga si de intunecoasa.

Nu mi-am dat seama la momentul acela cat eram de
deprimat, dar nici nu am inteles toate metodele prin care, invo-
tuntar, imi impiedicam creierul sa se afunde si mai adanc in
depresie. Faceam mult sport, ceea ce modifica efectiv cantitatea
de dopamina din creier, iar aceasta face viata mai placuta. Apoi
faptul ca frecventam cursurile nu numai cd a modificat circuitul
obisnuintelor din creier, dar m-a obligat totodata sa petrec ceva
timp afard, la soare, in drum spre si de la facultate, aspect care a
marit cantitatea de serotonind si a reglat activitatea electrici a
creierutuidin timpul somnului. Locuiam impreund cu trei dintre
cei mai buni prieteni ai mei, iar discutiile zilnice pe care le aveam
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cu ei au modificat interactiunea dintre circuitele emotionale si
cele de planificare din creier. Desi am fost complet inconstient
de toate aceste schimbari din creier, ele au impiedicat inrau-
tatirea starii mele.

inteleg cd majoritatea oamenilor cu depresie trec printr-o
stare mult mai intensa si mai intunecata decat am experimentat
eu, dar aceeleasi reguli ale neurostiintei se aplica siin cazullor.
Nu exista nimic fundamental diferit in creierul oamenilor cu
depresie fata de cel al oamenilor fara depresie. De fapt, niciun
fel de scanare a creierului, niciun RMN sau EEG nu poate sa
diagnosticheze depresia - ea este pur si simplu un produs
secundar al circuitelor cerebrale pe care le avem cu totii.

Ca cercetitor in neurologie, specializat in tulburdrile de
dispozitie, am ajuns sa realizez cd toti oamenii au tendinte
depresive in diverse grade. Asa este configurat creierul. Din
fericire, majoritatea oamenilor au tendinte benefice care ii
impiedica sa se blocheze in spirala descendenta a depresiei.
ns&, si pentru cei care nu au, exista sperante: in ultimul deceniu
am fost martorii unor progrese spectaculoase in intelegerea
circuitelor cerebrale implicate in depresie si, mai important, a
felului cum se pot ele schimba. Capitolul de fatd este o trecere in
revistd a acelor circuite. Sunt o multime de informatii, dar vom
reveni asupra acelorasi circuite pe tot parcursul cartii, asa ca e
bine s3 ne familiarizam cu ele de pe acum. Nu va lasati distrasi
de amanunte; imaginea de ansamblu conteaza.

CE ESTE DEPRESIA?

Am o veste bund si una rea. Vom incepe cu cea rea: nu stim
exact ce este depresia. Da, cunoastem simptomele si multe dintre
regiunile creierului si neurosubstantele implicate, precumsi multe
dintre cauze. Dar nu intelegem depresia la fel de detaliat cum
intelegem alte tulburari ale creierului, cum sunt boala Parkinson
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sau Alzheimer. De exemplu, in boala Parkinson putem da vina pe
moartea anumitor neuroni producatori de dopamina. in boala
Alzheimer putem arata catre activitatea anumitor proteine. Dar
cauzele neuronale ale depresiei sunt mult mai nuantate.

Aveti depresie? Daca aveti cinci sau mai multe dintre
urmatoarele simptome aproape zilnic, timp de doua
saptamani, atunci s-ar putea sa aveti Tulburare Depresiv
Majora (dar numai un specialist in sdnitate mintald poate
sa puna un diagnostic riguros). Daca numarul simptomelor
este mai mic, s-ar putea sa aveti o depresie de nivel mai
redus. Tn ambele cazuri, puteti beneficia de pe urma declan-
sarii unei spirale ascendente. ;

¢ Dispozitie depresiva, descrisa ca fiind un sentiment de
tristete saude golinteriorsaucao irascibilita{e permanenta.

¢ Diminuarea interesului sau a placerii pentru orice ~ sau
aproape orice - activitate. _

¢ Pierderea sau luarea semnificativa (si neintentionata) in

greutate sau reducerea ori cresterea poftei de mancare.

Insomnie sau dorinta crescuta de a dormi.

Stare de nervozitate sau apatie vizibila si pentru ceilalti.

Oboseala sau pierderea energiei.

Un sentiment de inutilitate sau de vinovatie excesiv sau

inadecvat.

Dificultate in gandire, in cencentrare sau in luarea deciziilor.

Ganduri recurente despre moarte sau suicid.?

* & > o

<+

In timp ce majoritatea bolilor sunt definite prin cauza lor
(de exemplu, cancerul, ciroza hepatica), tulburarea depresiva se
American Psychiatric Association, Diagnostic and statistical manual of

mental disorders: DSM-IV-TR, Washington DC: American Psychiatric Associ-
ation, 2000.
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defineste in prezent printr-o ,colectie” de simptome. Va simtiti
ingrozitor cea mai mare parte a timpului. Nimic nu pare inte-
resant, totul este coplesitor. Aveti dificultati cu somnul. Va simtiti
vinovati si anxiosi si va ganditi ca viata nu merita traita. Acestea
sunt semnele ca circuitele dumneavoastra cerebrale sunt prinse
in spirala descendentd a depresiei. Si, dacd ati acumulat sufi-
ciente simptome, sunteti diagnosticati cu depresie. Nu se face
un test de laborator, nici RMN; ne bazam doar pe simptome.

Vestea buni este cé stim destule despre depresie, incat
aceste informatii sa va ajute sa intelegeti ce se intamplain creierul
dumneavoastra si cum si va ameliorati starea. Dupa cum veti
afla ulterior in carte, exercitiile fizice, lumina soarelui, tiparele
specifice de somn, anumite miscari musculare si chiar recu-
nostinta, toate modifica activitatea in anumite circuite neurale,
inversand cursul depresiei. De fapt, nu conteaza neaparat daca
aveti un nivel diagnosticabil de depresie sau nu. Chiar daca simtiti
o oarecare anxietate sau doar o indispozitie, aceleasi principii ale
neurostiintei va pot oferi o mai buna intelegere a creierului si va
pot ajuta si-I faceti sa functioneze mai bine.

DEPRESIA CA ,AMBUTEIAJ"

Traficul intr-un oras mare este complex si dinamic - uneori
blocandu-se inexplicabil, alteori decurgand fluent, chiar si
la orele de varf. Piata actiunilor si economia globald urmeaza
tipare similare si la fel se intdmpla cu vremea de afara sau chiar
cu tiparele culturii pop'. Din punct de vedere matematic, aceste
sisteme dinamice complexe au multe similitudini, inclusiv modul
in care intregul sistem - fie ca este un ambuteiaj, un uragan, o
recesiune sau o perioada de refacere, un ,tweet” viral sau urma-
L Referintalacultura populara, trendui social dintr-un anumit moment. (N.red.)

?  Mesaj scurt (de maximum 140 de caractere) care poate fi postat si citit pe
platforma de social media Twitter. (N, red.)
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torul capriciu al modei - poate fi antrenat intr-un tipar scapat
de sub control: fie o spirald ascendenta, fie una descendenta.

Asadar, de ce se produc tornade in Oklahoma, dar nu si
la New York? Fiindca sunt intrunite conditiile adecvate - teren
plat, schimbari de temperatura, umiditate, directia si viteza
vantului. Nu este nimic in neregula cu Oklahoma.

Acelasi lucru este valabil si pentru creier. In depresie, nu
este nimic fundamentalin neregula cu creierul. Pur si simplu, un
anumit reglaj al circuitelor neuronale creeaza tendinta catre un
tipar depresiv. Are legaturd cu modul in care creierul abordeaza
stresul, planificarea, obisnuintele, procesul decizional si zeci
de alte lucruri - adica interactiunea dinamica a tuturor acelor
circuite. $i, odata ce tiparul incepe s3 se formeze, el cauzeaza
zeci de schimbari marunte in intregul creier, care genereaza o
spirala descendenta.

Vestea buna este ¢, in sisteme complexe precum creijerul,
schimbarile mici pot avea uneori efecte mari. Schimbarea
ritmului unui singur semafor poate sa provoace sau s previna
un ambuteiaj. Un videoclip de pe YouTube poate sa devina viral
dintr-un singur ,tweet”. Si uneori o foarte mica modificare in
reglajul unuia dintre circuitele cerebrale poate sa initieze inver-
sarea intregului curs al depresiei. Din fericire, zeci de ani de
investigatii stiintifice ne-au ardtat cum sa modificam diferite
circuite ale creierului, sa schimbam concentratia diferitelor
neurosubstante si chiar sa crestem celule noiin creier.

ABC-UL NEUROSTINTEI

Inainte sa aborddm din punctul de vedere al neurosti-
mtei aspectele specifice depresiei, vom discuta cateva notiuni
de baza privitoare la crejer. Creierul este alcatuit din miliarde
de neuroni, celule nervoase minuscule. Neuronii furnizeaza
puterea de calcul a creierului, functionand ca niste miliarde
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de microcipuri la un loc. Neuronii comunica permanent
intre ei emitand impulsuri electrice de-a lungul terminatiilor
lor, care functioneaza ca niste fire electrice. Cand un impuls
electric ajunge la capatul unei terminatii, neuronul elibereaza
un semnal chimic, un neurotransmitdtor. Neurotransmitatorii
transmit informatii plutind in spatiul dintre neuroni - sinapsa -
sifacand legatura cu urmatorul neuron. Creierul, inintregul sau,
consta, asadar, din miliarde de neuroni care emit semnale elec-
trice ce setransforma in semnale chimice, in scopul comunicarii.

Fiecare impuls electric - impreuna cu eliberarea jetulului
de neurotransmitatori - nu este ca un ordin care comanda
actiunile urmatorului neuron; este mai mult ca un vot refe-
ritor la ce ar trebui sa faca acesta. intregul model de activitate
seamana cu alegerile prezidentiale. Fiecare voteaza cine sé fie
presedinte si, in functie de voturi, {ara vireaza intr-o directie sau
alta. Daca poti sa schimbi cu numai cateva procente numarul
de voturi in cateva state-cheie indecise!, poti schimba in mod
dramatic destinul tarii. Acelasi lucru este valabil si pentru creier.
Schimband rata de activare a neuronilor in cateva zone-cheie
poti influenta tiparul de activitate in tot creierul.

Poate sa para ceva mai degraba haotic sa vezi miliarde
de neuroni interconectati, dar ei sunt organizati in moduri
foarte specifice, aglutinati in zone mai mici, peste tot in creier.
Unele zone se afl3 la suprafata creierului, in cortex. Termenul
de ,suprafata” poate fi inselator, deoarece creierul este atat
de incretit, incét unele zone corticale sunt situate in realitate
destul de adanc. Dar, de fapt, existd zone si mai adanci, zonele
subcorticale, care sunt mai vechi din punct de vedere evolutiv.

Neuronii din fiecare zona comunica intre ei, precum si cu
alte zone din creier. Aceste retele de neutroni care comunica se

Referire la alegerile prezindentiale din Statele Unite. (N. red.)
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numesc circuite neuronale. Creierul functioneaza ca o serie de
mici calculatoare conectate intre ele.

Dupa cum am spus in ,Introducere”, dispuneti de zeci de
circuite diferite care va controleaza fiecare aspect al vietii. Multe
dintre aceste circuite se bazeaza pe aceleasi regiuni suprapuse
ale creierului si toate aceste circuite diferite se influenteaza
reciproc. Daca va simtiti deprimati sau bucurosi, infometati
sau excitati sexual este rezultatul moduluiin care circuitele din
mtregul ansamblu se influenteaza reciproc.

CHiMiA DEPRESIEI

Imaginati-vd o harta a zborurilor care arata toate orasele
deservite de o anumitd companie aeriana. Va puteti forma
astfel o idee destul de buna despre organizarea unui sistem
neurotransmitdtor, care inseamnad, pur si simplu, toti neuronii
care elibereaza sau reactioneaza la un anumit neurotransmi-
tator. De exemplu, sistemul serotoninei consta din toti neuronii
care elibereaza serotonind sau reactioneaza la ea {la fel cum
.sistemul” Delta ar consta din toate orasele deservite de
compania aeriana Delta). Creierul se bazeaza pe numeroase
sisteme neurotransmitatoare pentru diferite tipuri de procesare,
iar acestea contribuie la tulburarea depresiva in diverse moduri.

in anii’60, se credea ca depresia este cauzata de un deficit
al neurotransmitatorului norepinefrina (sau noradrenalina).
Cativa ani mai tarziu, teoria s-a schimbat in favoarea unui deficit
de serotonind. Stim acum ca lucrurile sunt ceva mai complicate.
Serotonina si norepinefrina sunt, desigur, implicate, dar sunt
implicate si doparmina si numeroase alte neurosubstante.

0O multime de sisteme neurotransmitatoare influen-
teaza - si sunt influentate - de depresie. Lista este lunga, dar
asupra celor mai multe vom reveni de cateva ori pe parcursul
cartii. Nu este nevoie sa vi le amintiti pe toate acum, retineti
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doar ca fiecare sistem neurotransmitator are cateva efecte
fundamentale:

¢ Serotonina-imbunatdteste puterea vointei, motivatia si
dispozitia.

¢ Norepinefrina - consolideaza gandirea, concentrarea si
combate stresul.

¢ Dopamina - intensificd buna dispozitie si este necesara
pentru schimbarea relelor deprinderi.

+ Oxitocina - promoveaza sentimentele de incredere, iubire
si conexiune si reduce anxietatea.

¢ GABA' - intensifica senzatia de relaxare si reduce
anxietatea.
Melatonina - imbunatateste calitatea somnului.

¢ Endorfinele - calmeaza durerea si genereaza buna
dispozitie.

¢ Endocanabinoidele - maresc pofta de mancare si inten-
sifica sentimentele de liniste si bunastare.

lesiti la soare. Lumina stralucitoare a soarelui ajuta la
marirea productiei de serotonina. De asemenea, ea favori-
zeaza eliberarea melatoninei, care va ajuta s dormiti mai
bine noaptea (Capitolul 7). Prin urmare, dacd v-ati claustrat
in casa, faceti un efort si iesiti mécar(céteva minute in
mijlocul zilei. Plimbati-va, ascultati muzica sau doar stati
la soare.

Aceasta este o suprasimplificare, dar, in general, fiecare
neurotransmitator contribuie la un simptom depresiv diferit.
Disfunctia sistemului de serotonina din creier este raspunza-
toare de lipsa vointei si a motivatiei. Dificultatea in concentrare

' Acid gamma-aminobutiric. (N. tr.)
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si gandire este cauzatd, probabil, de probleme cu norepinefrina.
Disfunctia sistemului dopaminei duce la obiceiuri proaste si
la lipsa bucuriei. Toti acesti neurotransmitatori sunt necesari
pentru functionarea adecvata a zeci de circuite din intregul
creier si, ca lucrurile sa fie si mai complicate, toti interactio-
neaza intre ei. Din pécate, problema depresiei nu se reduce
la un deficit de norepinefring, serotonina si dopamina si, prin
urmare, nu se rezolvd marind pur si simplu cantitatea acestor
neurotransmitatori. Dar aceasta este o parte a solutiei. Marirea
cantitatii de serotonind duce la o mai buna dispozitie i 0 mai
mare capacitate de a stabili obiective si a evita obiceiurile
proaste. Mai multa norepinefrind inseamna o mai buna concen-
trare si scaderea stresului, iar mai multd dopamina inseamna,
in general, mai multa bucurie.

Cartea aceasta descrie felul in care schimbari mici de
viata pot sd modifice activitatea acestor sisteme neurotrans-
mitatoare. Mecanismul este destul de compticat, dariata in ce
constd esenta. ldeea de ,,a creste activitatea serotoninei” poate
sa insemne mai multe lucruri. Poate s insemne cd, bunaoara,
creierul produce mai multa serotonina sau mai multi receptori
pentru aceasta, sau ca respectivii receptori devin mai aderenti
la serotonina. Mai poate sa insemne ca serotonina produsa nu
se descompune foarte repede sau ca serotonina eliberatd in
spatiul intersinaptic rdmane acolo mai mult - avand o opor-
tunitate mai mare de a se lega de urmatorul neuron -, in loc
53 fie imediat reabsorbitd in neuron. Modificarea oricdruia
dintre acesti factori poate sa creasca activitatea serotoninei.
De exemplu, majoritatea medicamentelor antidepresive acti-
oneaza blocand proteinele care absorb serotonina (numite
transportori de serotonind), marind in felul acesta cantitatea
de serotonina care poate sa actioneze asupra receptorilor.

Pe langa neurotransmitatori, existd si alte neurosub-
stante care pot avea efecte spectaculoase. De exemplu, factorul
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neurotrofic derivat din creier* contribuie la formarea de noi
neuroni si la sanatatea generala a creierului. Chiar si anumite
substante chimice din sistemul imunitar pot sa modifice comu-
nicarea neuronala si prezinta o activitate alterata in depresie.?
Dar destul despre substantele chimice individuale implicate;
sa trecem la circuite.

CIRCUITELE DE BAZA ALE DEPRESIE!

Dupa cum am mentionat in ,Introducere”, depresia este,
in esentd, un rezultat al proastei comunicari intre cortexul
prefrontal ganditor si sistemul limbic emotional. Impreuna,
aceste parti ale creierului sunt adesea numite sistemul fron-
to-limbic, fiindca ele formeaza un grup de zone care interac-
t{ioneaza strans, ia fel cum Europa este un grup de tari care
interactioneaza strans. Sistemul fronto-limbic va regleaza starea
emotionald, iar atunci cand nu functioneaza, poate foarte bine
savaimpingd in depresie.

in continuare, vom examina toti actorii importanti din
sistemul fronto-limbic si zonele care comunica strans cu acestia.
Voi insira o intreaga lista de denumiri, dar nu va straduiti sa
retineti toate amanuntele acum; vom reveni constant asupra
tor, pe parcursul cartii.

CREIERUL ,GANDITOR"

Cortexul prefrontal este numit astfel fiindca este partea
cea rnai din fata a creierului. In esent3, el constd din intreaga
suprafata a treimii frontale a creierului, situata chiar in spatele

U Inlimba engleza, brain-derived neur otrophic factor, BDNF, este o proteina
sintetizata la nivelul creierului, care potenteaza supravietuirea neuronilor
existenti in creier, dar si nasterea unora noi si a sinapselor. (N. red.)

¢ 0.J. Schiepers, M. C. Wichers & M. Maes, Cytokines and major depression.
Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry, 29 (2):
201-217,2005.
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fruntii. El este centrul de control al circuitelor de planificare si
de luare a deciziilor. De asemenea, el raspunde de controlul
impulsurilor i al motivatiei.

Cortexul prefrontal este partea creierului care a evoluat cel
mai recent, iar oamenii si l-au dezvoltat intr-o mdsurd mai mare
decat oricare alt animal. Marimea cortexului nostru prefrontal
ne ofera un avantaj evolutivenorm, dar poate cauza si probleme.
In depresie, el este rdspunzator pentru ingrijorare, vinovatie,
rusine, dificultatea de a gandi clar si este raspunzator si pentru
indecizie. Modificarea activitatii cortexului prefrontal poate s
contribuie la rezolvarea acestor probleme si, de asemenea, sa
schimbe obiceiurile rele si sa mdreasca puterea vointei.

Cortexul prefrontal poate fi dispus de-a lungul a doua axe -
una verticald si una orizontala -, care il impart in patru cadrane.
In esenta, aceste cadrane sunt: zona mijlocie-superioara,
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