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Aprecieri In avans pentru

StresANTI

, Plind de cercetdri minutioase si cuprinzdtoare, StresANTI
contine strategii fascinante pentru prevenirea stresului cronic. Sfaturile
sale sunt puternice, dar totodatd simplu de implementat, promitind
beneficii considerabile pentru bundstarea psihicd si fizicd.”

© DAN BUETTNER,
National Geographic Fellow si autorul New York Times

care a scris bestsellerul The Blue Zones

,, StresANTT este un ghid elaborat tn urma cercetdrilor riguroase,
ce prezintd strategii moderne pentru imbundtdfirea rezistenfei, a
petformantelor psihice si a concentrdrii. Recomand cu caldurd.”

© SCOTT BARRY KAUFMAN,

profesor doctor; psiholog si coautor Wired to Create

Folositor si practic. Viata iti va fi imbundtdtitd prin aplicarea
» stp P p
continutului acestei carfi in viata cotidiand.”

© KAMAL RAVIKANT,

autor al bestsellerului

Love Yourself Like Your Life Depends On It
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o, Mithu Storoni explicd neurobiologia stresului si oferd sfaturi
ample si accesibile pentru activarea rezistentei prin fericire. Invddm
de ce mai multi pagsi practici ne pot ajuta sd prosperdm in vieile
noastre stresate.”

© DAME SANDRA DAWSON DBE,
KPMG profesor emeritus in studii de Management,

Judge Business School, University of Cambridge

,,fn StresANTI, Dr. Mithu Storoni se concentreazd pe probleme
ce stau la baza motivului pentru care 80% din pacientii mei ajung
la mine: stres. Recunoagterea si gestionarea stresului, aga cum sunt
ele explicate in detalii experte in aceastd carte puternicd, pot inifia o
revolutie a sistemului medical, prin intoarcerea cdtre cauzele de bazd
ale bolilor. Recomand cu mare caldurd.”

© JOEL KAHN, M.D., FACC;
profesor clinic de medicina si fondator

Kahn Center for Cardiac Longevity
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Infroducere

DE-FIERBEREA OULUI

A
In mijlocul Londrei se 1nalti zveltd o clidire neobisnuiti. Este

vorba de o constructie postmodernistd — simgul artistic este
atat de evoluat,incat modernismul este pentru aceasta deja mult prea
indepartat. Zgarie-norii ce erau acolo dinainte adipostesc legiuni
enorme de oamenti, dar aceasta structura colosala nu intentioneaza
deloc sd se opreasca la atat. Cladirea este mai ampla la varf decat la
baza, iar din aceastd cauza nu poate suporta greutatea multimilor
de oameni. Din fericire, chiriile tind sa se scumpeasca pe masura ce
urci tot mai mult, la etaj. Cladirea este stralucitoare, avand o fatada
glazuratd cu panouri de aluminiu ce reflectd tot ce Indrazneste si
straluceasca deasupra-i. Vanitatea ei vulgara se ridica mult deasupra
nivelului celorlalte clidiri, bucurandu-se in rastimp de razele pure,
nefiltrate ale soarelui, semanand cu un walkie-talkie gargantuesc al
Epocii de Piatra.

Londonezii erau dispusi sa treacd senini cu vederea ceea ce
multora li se parea o hidosenie, dar pana intr-o zi caldi i insorita din
vara lui 2013, cand, timp de doua ore intr-o dupa-amiaza, clidirea
s-a metamorfozat dintr-o gafd postmodernistd intr-un rauficator al
noii ere. Cu raza sa blanda a distrugerii, a topit masini, a explodat
biciclete, a crapat vopsea, a dat chiar foc unui covoras de la intrare,
dar ce a devenit barta Londrei a fost faptul c3 aceasta cladire poate
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gati un ou. Un jurnalist a pus un ou intr-o tigaie, pe care a agezat-o
exact 1n locul unde, pe strada de mai jos, cladirea comprima razele
soarelui Intr-un buchet de vreo 133 de grade Celsius. Oul a sfarait
si s-a gatit in cateva clipe.

Sub coaja-1 durd, un ou proaspit va fi moale si liber. Atunci
cand 1l inconjori cu caldura, el trece prin schimbari drastice. Din
afard se observa foarte putine, dar in interior se transforma de nu-1
mai recunosti. Noi, oamenii, suntem foarte asemanatori oualor.
Cand ne avantam in caldura vietii, cojile poate ne raman la fel, dar
creierele noastre trec prin schimbari structurale. Aceasta caldura
este numita ,,stres”’.

Cladirea walkie-talkie din Londra este o metaford a vietii
moderne. Este un produs al globalizarii, nascut din dorinta de a ne
potenta veniturile, de a ne creste productivitatea, de a da la o parte
rivalii, de a-i 1asa In urma pe cei asemenea si, in mod ambitios, de a
mentine ritmul rapid al modernitagii. In incercarea de a face toate
aceste lucruri, cladirea a scuipat foc la propriu. Iar focul gateste oul.
Creierele noastre sufera.

Si aceasta ar fi o stare a lucrurilor demna de mild, daca nu ar fi
aparut o descoperire recenta. Se poate cu adevirat sa ,,de-fierbi”
un ou.

Omul de stiinga care a reusit aceastd performanta zguduitoare,
ce a propagat unde de soc In bucatariile din intreaga lume de i-a
ldsat pe bucatarii cu multe stele Michelin de la New York si pani-n
Tokio scirpinandu-se 1n cap, a distrus vechea zicald cum ci ar fi
imposibil s3 ,,de-fierbi” un ou. Acesta a primit, si pe bund dreptate
a facut-o, un premiu Ig Nobel.

La fel cum cineva poate sa ,,de-fiarbd” un ou, tot asa ar putea si
,,de-flarba” §i creierul. Aceasta carte va aborda procesul stresului in
mod invers: exact cum am de-fierbe oul, tot asa putem sa ,,anulam”
si sa Incercam sd prevenim unele dintre modificarile ce au loc in
creierele §i In corpurile noastre atunci cand staim sub raza unei
cladiri moderniste si potential nimicitoare tip walkie-talkie, adica
viata cotidiand.
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@ SA ANALIZAM STRESUL INTR-UN NOU MOD

M-am niscut intr-o familie de doctori, ganditori, sportivi
si yogini §i am crescut inconjuratd de relatari despre intamplari
neobisnuite: oameni ce dispar voluntar in muntii inghetati din
Himalaya, oameni care traiesc fira cildurd si cu foarte putina
mancare doar pentru a-si antrena mintile, bodybuilderi ce stau pe
paturi de cuie pentru a se antrena si nu mai simta durerea, yogini
incetinindu-gi ritmul cardiac atat de mult, incat aproape ca lesinau.
Creierul, mi s-a spus, are puterea de a schimba deciziile luate
intr-un sistem de comanda inferior. Operdm Intr-un program tip
autopilot, numit sistemul nervos autonom. Acest sistem este localizat
in creier, dar influenteaza in mare masura intregul corp. El ne face
inima sa batd i plamanii sa respire, chiar si cand uitdm ca ele exista.
In termeni largi, jumitate din sistem este responsabil de rispunsul
la stres si cealaltd jumatate ne calmeaza. Jumatatea care declanseaza
stresul este numita sistemul nervos simpatic. Am invagat cum efectul
uluitor al mintii asupra corpului i-a fascinat mereu pe marii atleti.
Sir Roger Bannister, prima persoana care a alergat o mild in mai
putin de 4 minute, la cursa Oxtord Iffley Road Track din 1954, si-a
dedicat intreaga cariera studiului sistemului nervos autonom.

Am retrogradat aceste fascinatii ale copiliriei pe unul dintre
rafturile mai putin vizitate ale mintii mele, pana cand am dat
peste povestea exploratorului olandez Wim Hof, cunoscut drept
,,Jceman”. In 2007, Hof a urcat parte din Muntele Everest purtand
pantaloni scurti §i pantofi; a terminat un maraton la temperaturi
de -20 de grade Celsius, imbricat aproape la fel, doi ani mai tarziu.
Pe 26 1anuarie 2007, Hof a dobandit recordul mondial pentru
alergarea descult a unui semimaraton pe gheata si zapada, scotand
un timp de 2 ore, 16 minute si 34 de secunde’.

Si mai recent, ajutorul lui Wim Hof a fost solicitat pentru un
experiment ce avea sa testeze un concept interesant’. Este posibil sa
treci peste mecanismele de raspuns ale corpului in fata unei infectii
bacteriene doar prin controlarea mintii? Cu alte cuvinte, este posibil
sa controlezi iIn mod voluntar sistemul nervos autonom? Poti activa
sistemul nervos simpatic ,,la comandi”?
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Wim Hof a rugat doisprezece voluntari sanatosi sa se supuna
unui antrenament de zece zile ce a presupus meditatie, exercitii
de respiratie, yoga si expunere la frig, intr-o incercare de a obtine
abilitatea de a activa in mod voluntar sistemul nervos simpatic.
Dupd perioada de antrenament, atat voluntarii, cat si un grup de
control au primit, sub forma unei injectii, endotoxine bacteriene,
la niveluri ce aveau sa declanseze raspunsul sistemului imunitar, iar
asta ar f1 dus la boald. Cu jumitate de ora inainte de administrarea
injectiel, voluntarilor antrenati li s-a ,,ordonat” sa-si activeze in
mod voluntar sistemul nervos simpatic (o abilitate despre care se
credea cd ar fi imposibild). Asa au §i ficut. Drept rezultat, voluntarii
antrenati au prezentat concentratii mai mari de epinefrina (eliberatd
in timpul raspunsului la stres) ce circula in corpurile lor atunci cand
endotoxina a ajuns in sange. Epinefrina a stimulat corpul acestora
sa producd mai multa proteina IL-10 ca rispuns 1n fata endotoxinei,
comparativ cu grupul de control. IL-10 are un efect antiinflamator,
iar voluntarii antrenati au prezentat mai putine simptome de gripa si
s-au recuperat mai repede, atat in urma febrei, cat si dupa raspunsul
la stres in fata endotoxinei. Desi studiul acesta a fost unul restrans
si primul de acest fel, a demonstrat In mod spectaculos c3, in ciuda
opiniilor traditionale, este complet posibil sa exerciti un grad de
control voluntar asupra sistemului nervos autonom — iar astfel, si
asupra sistemului imunitar — creand punti peste abisul care se credea
ca ar desparti corpul de minte.

Ca studenta, am fost fascinata de maleabilitatea creierului atunci
cand am aflat cum laureatii Premiului Nobel ,,David Hubel” si
,, Torsten Wiesel” demonstrasera ca al nostru creier incepe precum o
tabula rasa de marmura goala, pe care se sculpteazd lumea insdsi. Dacd
puilor de pisicd nu li se aratd niciodatd linii orizontale, creierele lor
nu le pot recunoaste atunci cand sunt pisici adulte. Am observat si
maleabilitatea sufletului omenesc la locul de munca in calitate de
studentd la Facultatea de Medicing, iar mai apoi ca rezident. Exista
pacienti, ale ciror sanse se Incapataneaza impotriva lor, ce reugesc sa
se vindece, §i sunt altii care ar avea toate sansele sa o faca, dar nu se
intampla asa. Exista cei ale caror boli le incetoseaza si sandtatea psihica
atat de mult, incat cele doud pot fi desenate precum o linie perfect
dreaptd a unui grafic, in decursul lunilor sau chiar anilor. Gandurile
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private ale barbatilor si femeilor deopotriva ce ajung la amurgul
vietii par sa fie factori de decizie cand vine vorba de alegerea de a
trdl sau a muri la urmatoarea bifurcatie a sortii. Si, desigur, exista si
bine-cunoscutul efect placebo, despre care se stie deja cd aproape a
dus la miracole.

Pe perioada practicii medicale, am Inceput sa sufir de o boala
autoimund usoard, de care imi doream cu disperare si scap. Era
precum o antena enervantd a nivelului de stres din viata mea. Cu
cat se intensifica stresul, cu atat o ficea si boala. Am trait cu antena
mea pand am Inceput si practic yoga ca hobby, pe vremea cand
studiam pupilometrie la Londra. Pupilometria este o specialitate
de nisd dedicata studiului miscirii pupilelor. Cat de repede se dilata
pupila, cum arata ea, cat de repede se micsoreaza si toate miscarile
microscopice sunt extrem de fascinante dacd apreciezi faptul ca
pupila este o fereastrd deschisa catre sistemul nervos autonom. Pupila
se dilatd atunci cand mesajul simpatic care ajunge la ea se intensifica
si de aceea pupilele sunt mai dilatate atunci cand esti stresat. Am
descoperit in decursul catorva luni de yoga ca masuratorile mele
de bazi ale pupilei incepusera s se schimbe, sugerand posibilitatea
unei reduceri in activitatea de bazi a sistemului nervos simpatic. In
paralel cu aceastd observatie, si boala mea autoimuna parea ca se tot
amelioreazd, pana ce a disparut in totalitate.

Mi-am dat seama ca nu era neaparat puterea mintii, cat puterea
de a ciuta mintea ce parea a fi protagonist in acel rol. Nu gdndeam
cumva mai bine; imi insindtogeam starea de bazi a mintii prin
antrenament, alimentand-o, avand griji de ea si oferindu-i suficienta
odihni. Cand mintea este in stare optima, reactioneaza in mod diferit.

Este mai rezistentd la stres. Se vindeca
\/a mai repede dupd o traumi. Gandeste
b mesaje constructive si vede lumea in

Cénd mintea este mod rational. Ridica pragul perceptiei

A . ™

in stare optimd, ea durerii, consolideazi sistemul imunitar si
. v A

reactioneazd in mod incetineste procesul oricarei boli. Chiar

diferit. ne face sd fim mai putin stresati..
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©) CATRE REZISTENTA LA STRES

Janos Hugo Bruno Selye a fost un fizician legendar de origine
austro-ungara, care este recunoscut astazi drept parintele cercetarii
in domeniul stresului®. In 1956, Selye descria stresul drept ,,un
concept stiintific care, desi este foarte cunoscut, este mult prea
putin inteles”* Am progresat ceva de atunci, dar mai avem cale
lungd de parcurs.

Functionezi la un nivel prestabilit. Acel nivel prestabilit este
mentinut de creierul tiu inteligent in mare prin sistemul tdu
nervos autonom i activitatea sa simpatica si parasimpatica. Daca
intri intr-o camera calduroasd, transpiri. Dacd bei prea mult, te duci
la baie. Daca stai intins §i presiunea din creier creste, corpul tau
ar putea reduce presiunea sanguina. Organismul este programat sa
abordeze schimbarile intr-o manierd consecventa. Dacd lumea ta se
schimba, corpul tau declanseazd mecanisme ce trudesc pentru a te
mentine la acea valoare prestabilita.

Stresul are loc atunci cand creierul §i corpul se modifica drept
rdspuns la schimbare’. Lumea ta schimbatoare, la care nu esti adaptat,
te face s3 modifici setarile prestabilite.

Tensiunea arteriald ar putea fi cea ideald pentru relaxare, dar
daca te astepti sd fii atacat de un leu in orice clipd, aceasta ar trebui
sa sufere modificari. Dacd leul te atacd si ranile 1ti singereaza din
abundenga, sangele nu va mai avea suficientd presiune cat s ajunga
la creier, nici sa alimenteze muschii care si te ajute sa fugi. Daca
presiunea sanguind ar fi presetata la un nivel de bazd mai ridicat,
scaderea ei din cauza pierderii severe de sange nu ar mai fi atat de
devastatoare §i ai putea rimine in viati. In mod normal, corpul
Incearcd sa te mentina la acel nivel al tensiunii arteriale presetate.
Cand esti stresat, organismul tau modificd aceste valori prestabilite
si le seteaza la un nivel mai inalt pentru a anticipa si a se pregati
pentru o posibila scadere a valorii tensiunii arteriale.

Creierul tau modifica valorile presetate ale unei plaje de date
variabile, pentru a creste sansele de succes in fata pericolelor
iminente. Odata ce pericolul a trecut, punctele de referintd sunt

resetate. Daca amenintarea nu trece niciodatd sau este prea frecventd,
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valorile acestea nu se vor mai intoarce la starea initiala. Asta se
intampld atunci cand suferi de efectele negative ale stresului
cronic. Tensiunea arteriald e mereu ridicatd. Semnalele de stres
ramdn pornite. Semnalul de stres este mediat de reteaua de nervi
simpatici, 1ar activitatea simpaticd rdmdne la cote Inalte. Semnalul de
stres genereaza hormoni de stres, iar acestia pot dainui.

Motivul pentru care schimbarea valorilor de referinta duce
la boala este ¢d am evoluat cat sa functionam la valorile noastre
normale. Putem tolera modificari — niveluri ridicate de stres — doar
pentru perioade scurte de timp. Dacd ramai la acele valori, ele 1ti
pot afecta creierul §i corpul. Daca esti atacat, nu iti va pasa prea
tare de expunerea scurti la o tensiune arteriald prea ridicatd sau de
pagubele aduse de un nivel ridicat de glucoza in sange, pentru cd
binele pe care il aduc in contextul salvarii vietii tale cantireste mai
mult decit problemele minore pe care le pot cauza. Daca nu esti
atacat si valorile tensiunii arteriale si ale glucozei raman ridicate,
ambele pot cauza probleme si nu duc la nimic bun.

Un semnal persistent si puternic de stres se poate arata drept
tensiune arteriala ridicata cronica®. La nivel mondial, incidenta
tensiunii arteriale ridicate este tot mai mare, iar multi se intreaba
dacd acest lucru nu este cumva un rezultat direct al cresterii globale
a nivelului de stres, cauzat de urbanizare si globalizare. Este posibil
ca si cresterea globali a rezistentei la insulina si a diabetului de tip 2
sa se tragd tot din aceeasi cauza.

Atunci cand punctele de referingd se modifica, legiturile din
creier se modifica si ele. Creierul este programat sd functioneze
optim intr-o lume lipsitd de stres care este presaratd de cantitagi
ocazionale de stres. Daca este facut s existe intr-o lume stresatd
presarata cu momente ocazionale de lipsd a stresului, va Incerca sa
schimbe conexiunile, pentru a functiona optim conform acestei
noi paradigme. Schimbarea stimulatd de stresul cronic este un

raspuns de adaptare, sau mai degraba de

proastd adaptare, pentru ca schimbarea nu
\@ duce la o adaptare mai bund. Stresul cronic
Stresul cronic ne ne limiteaza vietile, in loc sd ne permitd sa
limiteazd viefile. prosperam in mediile noastre.

StresANTI @ Mithu Storoni 15



©) O ABORDARE MULTILATERALA

Stresul rimane si astizi o enigmd, agsa cum era si In urma cu sute
de ani, cu diferenta cd, dacd odinioard vedeam doar o masa de sfori
Incurcate, azi putem identifica multe dintre sforile care au creat
nodul. Fiecare zond care nu functioneaza este o sfoara. Daci faci tot
ce-ti std In putinta sd te Ingrijesti de fiecare sfoar, ele nu mai au atat
de multe sanse sa se impleteasca Intr-o masa de nedescurcat.

Din perspectiva sanitatii cerebrale, o abordare multilaterala
— precum cea prezentatd in aceastd carte — apare ca o alternativa
mai buna decat cea care rezolvd numai o farama dintr-o enigma
complexa.

In capitolele urmitoare, voi descrie sapte zone care nu
functioneaza bine §i care sunt experimentate de mai toata lumea
ce suferd de stres cronic: controlul slab asupra atentiei, prea mult
sau prea putin cortizol, plasticitatea modificatd a sinapselor, un
ceas biologic dereglat, inflamatii, rezistenta la insulina si absenta
motivatiei. S-ar putea ca o persoana sa nu fie marcata de foafe aceste
afectiuni, dar majoritatea oamenilor ar putea suferi de micar una
dintre ele. Abordarea mea este ca daca tintesti macar una dintre ele
pentru a minimiza sansele de a ceda acestor functionari defectuoase,
s-ar putea sa fii mai puternic decit efectele stresului cronic. Dacd
mentii o activitate cerebrald siniatoasa §i activa, un ceas biologic
sincronizat si distrugi cele mai mici semnale ale inflamatiilor, daca
iti antrenezi abilitatea de a-ti redirectiona atentia si inveti cum sa-ti
reglezi nivelurile de cortizol, daca raimai motivat si faci tot ce poti
pentru a diminua riscul de rezistenta la insuling, vei fi bine Tnarmat
impotriva stresului cronic. Aceasta carte iti va spune cum sa navighezi
prin toate aceste metode. Am incercat sa citez dovezile stiintifice
care sustin fiecare sugestie si, unde a fost posibil, am citat rezultatele
testelor randomizate §i controlate. Am utilizat si ultimele descoperiri
din domeniile noi de cercetare, unde rezultatele sunt preliminare, dar
promitatoare.

Interventiile descrise in aceastd carte ne-ar putea aduce beneficii
tuturor. Nu te vei trezi purtind o mantie rosie a puterii peste
noapte, dar in timp vei deveni cea mai bund versiune a ta.
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Capitolul |

CELE DOUA PARTI ALE
CREIERULUI

A
In momentul in care treci printr-o situatie potential stresanta,

in mintea ta au loc doui conversatii. Intreaga ta lume poate
arita complet diferit, in functie de discutia la care vrei saiei parte. O
conversatie este rationald, calma si logica. Cealaltd este emotionala,
impulsiva si grabita. Stresul cronic creste intensitatea celei de-a
doua si o reduce la ticere pe prima.

© UN EXECUTIV PERIFRONTAL

Creierul tiu inteligent este precum o corporatie-gigant cu
o multitudine de departamente si subdepartamente. O cantitate
enorma de informatii trece pe acolo si trebuie procesatd in mod
adecvat. Scopul corporatiei este s adapteze comportamentul tiu
pentru a obtine beneficii maxime din mediul in care te afli. In varful
corporatiei se afli directorul executiv general, care coordoneaza
masinaria corporatista si decide ce departamente trebuie accentuate
si care trebuie diminuate. Acest proces trebuie si se adapteze
circumstantelor schimbatoare. Daca directorul orchestreaza corporatia
cu Intelepciune si precizie, aceasta va prospera.
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In partea din fatd a creierului tau, in spatele fruntii, se afla o
regiune numita cortex prefrontal. Acesta joacd un rol central in
controlul executiv §i se comporta, primind asistenta si colaborare
din partea celorlalti, precum un director.

In fiecare situatie, evalueazi cu atentie terenul si formuleazi
cea mai bund strategie posibildi pentru a naviga pe acolo. El
moduleazd si controleaza activitatea din diversele departamente
ale creierului, pentru a crea un climat cat se poate de favorabil
pentru ca tu sa realizezi tot ce-ti pui in plan. De exemplu, daca
incerci sd citesti un e-mail lung in mijlocul unui birou haotic i
giligios, el coordoneaza retelele astfel incat zgomotul din ambient
este diminuat si distragerile provenite din mediul tiu sunt reduse,
1ar tu te potl concentra.

Ca orice entitate grozava ce ocupa o functie executiva, el are
cateva talente speciale. Adund cat de multd informatie poate din
situatia ta actuald si se agata de ea ca memorie de lucru. Memoria ta
de lucru 1i permite cortexului prefrontal s faca legitura dintre ce
se intampla acum si ce s-a intdmplat acum o clipa, pentru a putea
anticipa ce urmeaza sa se intample si pentru a-si modifica strategia
pentru tine, dacid este cazul. Cortexul prefrontal controleaza centrul
atentiei tale si decide incotro ar trebui indreptatd aceasta. Analizeaza
date ce vin pe canale diferite, pentru a decide ce meritd atentie si
ce nu.Analiza are loc la mai multe niveluri ale cortexului prefrontal
si include scanarea datelor si consultarea rezervelor de memorie pe
termen lung printr-o regiune a creierului numitd hipocamp. Daca
gandurile si senzatiile tale sunt irelevante §i neimportante pentru
ceea ce faci in acel moment, cortexul prefrontal scade intensitatea
lor, pentru ca atentia ta sd nu se indeparteze de lucrul la care te
concentrezi.

Cortexul tdu prefrontal, in asociere cu alte retele, planifica, creeaza
rationamente, regleaza comportamentele, 1a decizii §i exercitd in mod
strategic control de la centru catre alte parti ale creierului In timp
ce tu navighezi citre un obiectiv. Prin incercare, esec si inteligenta,
invatd s atribuie un comportament adecvat unui set de circumstante
si sa Imbunatiteasca acel comportament imediat ce 1 se prezintd
informatia noua. invagi mereu $i Incearca sa-si surclaseze inteligenta.
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Acest lucru pune cortexul prefrontal intr-o stare de activitate
intensa, cici noi legituri se formeazd si se schimbad, iar noile
conexiuni dintre celulele cerebrale (sinapse) se materializeaza si
slibesc. In creierul tiu existi un numir neinchipuit de mare de
sinapse, iar aceste sinapse se schimba mereu in conditile unui
flux puternic. Schimbarea perpetud in intensitatea §i in activitatea
sinapselor se numeste plasticitate sinapticd. Atunci cand ne adaptam
unei situatii noi si creierul se reconfigureaza pentru a-i face fata, se
bazeaza in mare parte pe plasticitatea sinaptica.

© REGLAREA RA]'IONALA A EMOTIILOR

Instinctul tiu emotional este un instrument valoros de navigare
prin nuantele mediilor urbane moderne, pentru ca amenintarile tind
sd apara acum din interactiuni sociale mai mult decat din intalnirea
unor animale silbatice. Cand aceste amenintiri declanseazd emotii
negative 1n minte, ele pot fi supuse unei analize complexe, realizate
de cortexul prefrontal, pentru a economisi timp pentru tine. Acest
scurtcircuit te Impiedica sa filtrezi alarme false.

Circuitele cerebrale care proceseaza emotiile sunt foarte
complexe si includ bucle de reactie, negative si pozitive. Multe
dintre aceste bucle sunt modulate de parti ale cortexului tiu
prefrontal. Dacd acesta decide ca este spre binele tiu si rimai in
alertd in fata potentialelor amenintari ce ar putea veni din mediul in
care te afli, s-ar putea sa creascd intensitatea raspunsului emotional
si sa schimbe centrul atentiei tale catre o tintd mai vrednica. Daca
nu functioneazd cum trebuie, raspunsul tau emotional ar putea fi
disproportionat in relatie cu situatia in care te afli.

Unul dintre principalii responsabili de reteaua ta emotionala
este amigdala. Amigdala scaneaza rapid §i preliminar informatiile
provenite din mediu, iar mai apoi trimite semnale citre diferite
alte parti ale creierului, inclusiv catre cortexul prefrontal. Cortexul
prefrontal, la rindul sau, trimite semnale amigdalei. Parti ale acesteia
isiintetesc sau diminueazaactivitatea in functie de celelalte informatii
dobandite. De exemplu, in timpul unui conflict emotional, anumite
parti ale cortexului prefrontal par sa ,,imobilizeze” amigdala’. O alta
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parte importantd a echipei ce formeaza reteaua ta emotionald este
hipocampusul (mai ales cel ventral), care colaboreazi cu amigdala.

Cortexul prefrontal joacd un rol esential in dirijarea orchestrei
creierului, astfel incat raspunsul tau la lumea in care te afli sd fie unul
mereu rational si justificat. Daca abilitatile de reglare ale cortexului
tau prefrontal sunt obstructionate, raspunsul tiu la mediu ar putea
fi irational si nepotrivit, iar experienta vietii tale se va schimba.
Tomografiile celor ce suferd de stres ocupational cronic sau tulburare
de stres posttraumatic (TSPT) demonstreaza ci reglarea prefrontald
a emotiilor si comportamentului este defectuoasa. Incapacitatea de
a ameliora emotiile negative este asociati cu sindromul burnout™’.

Daca emotiile tale nu sunt reglate, emotiile negative ar putea sa
iasa cu usurintd la suprafata i sa1ti acapareze mintea. S-ar putea si vezi
lumea printr-un filtru al prejudecitilor negative, concentrandu-te
pe trasdturi nocive si amintindu-ti in acest fel experientele negative
mai mult decat cele pozitive. Perspectiva ta nesistematizata te-ar
putea face sa vezi intreaga lume ca fiind nesigura si imprevizibild, iar
tu te vei simti mereu la limitd §i anxios. Fiecare dintre aceste emotii
negative intense se intoarce in retelele emotionale ale creierului,
amplificand si propagandu-si activitatea.

In continuare, voi prezenta un exemplu referitor la modul
in care prezenta sau absenta reglarii emotionale iti poate oferi o
experientd extrem de diferitd a aceluiasi eveniment.

VIATA PRINTR-O LENTILA EMOTIONALA:

Sefa ta, care este de obicei binedispusa, nu ti-a zambit inapoi in
aceastd dimineatd. Ajungi la birou i incepi sa te intrebi de ce. Nu
iti controlezi bine emotiile, iar mintea ta creeaza cele mai sumbre
scenaril pe masura ce interpretezi tot ce vezi si auzi, influentat de
prejudecatile tale negative. Te simti anxios §i vinovat. Iti faci griji
ca sefa ar avea sa-ti dea niste vesti proaste, in contextul zvonurilor
pe care le auzi legate de taieri de buget. Observi ci cei din jur isi
zambesc discret si te intrebi daca rad de tine pentru ci toatd lumea
stie cd vei f1 concediat. Ai facturi de platit $i un nou credit la banca.

Intri in panica.
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