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Interactiunea dintre creier si sistemul nervos

Daca vrei sa preiei din nou controlul asupra sanatatii tale fizice,
emotionale, mentale si spirituale, este esential sa iti indrepti atentia
catre functiile, principiile si mecanismele de baza ale creierului si
ale sistemului nervos. Acestea controleaza si regleaza toate proce-
sele din corp. Putem numi creierul, pe bund dreptate, ,seful”intre-
gului nostru organism. Dacd arunci o privire asupra conexiunilor si
principiilor proceselor neuronale, vei putea nu numai sa intelegi si
sé clasifici mai bine simptomele si problemele cu care te confrunti,
dar si sa descoperi noi modalitati prin care sa-ti influentezi activ
starea de sanatate. Cand vorbim despre creier si despre conexiunile
neuronale, nu ne referim la aspectele mentale sau psihologice, asa
cum se intdmpld adesea. Lucrarea de fata exploreaza mai degraba
procesele neuronale care stau la baza asimilarii si procesarii in-
formatiilor, cu alte cuvinte, ,software-ul nevdzut”.

In esentd, creierul si sistemul nervos au menirea sa protejeze
corpul de pericole si sa-i mentina sanatatea si performanta. Pe
scurt, acest proces poate fi impartit in trei etape importante:

* Etapa 1: Sistemulnervos colecteaza date din mediulinconjurator,
din propriile miscdri ale corpului si din toate procesele interne,
precum activitatea organelor sau respiratia (input), prin inter-
mediul organelor de simt. Aceste informatii sunt apoi transmise
cdtre creier.

 Etapa 2: Mai departe, informatiile sunt integrate, analizate si co-
roborate (interpretare).

e Etapa 3: In baza informatiilor evaluate, este stabilit un plan de
actiune care este transmis cdtre diferite parti ale corpului pentru
a fi implementat (output).

Pentru a preveni orice confuzie, vom explica mai pe larg con-
ceptul de actiune ca manifestare a ,output-ului neuronal”. Acti-
unile la care ne referim aici nu sunt doar activitatile derulate in
mod constient, asa cum s-ar putea crede, ciinclud toate procesele
care sunt declansate automat in corp: reglarea tensiunii arteriale,
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Iinput Interpretare Output

Sursd imagine Shutterstock

Modul de functionare a creierului si a sistemului nervos
central: receptionared informatiilor senzoriale, procesarea
s/ integrarea acestora, initierea urmdtoarei actiuni.

ajustarea ritmului respirator, coordonarea tensiunii musculare in
timpul miscarii, dar si aparitia emaotiilor si a gandurilor.

Forma ta fizicd, performanta, starea de sdnatate si comporta-
mentul tdu depind, intr-o mare masura de calitatea informatiilor
primite, de modul in care acestea sunt transmise si de felulin care
creierul si sistemul nervos central le proceseaza. Toate datele pe
care le primeste creierul trec printr-un , filtru de pericol”, format
din regiuni arhaice’ ale creierului.

Aceste regiuni cerebrale, care s-au dezvoltat timpuriu in cursul
evolutiei, au rolul de a integra si analiza informatiile pentru a ,veri-
fica" dacd ceea ce faci In acel moment este sigur sau daca situatia
este perceputd ca fiind nesigura, deoarece creierul nu are o imagine

' ,Regiunile arhaice ale creierului” se refera la structurile cerebrale care
au evoluat primele, cum ar fi trunchiul cerebral, cerebelul si sistemul limbic,
si care sunt responsabile de functii de baza, precum respiratia, ritmul cardiac
si emotiile. (n. red.)
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Toate informatiile primite sunt analizate in regiunile arhoice ale
creierului, printre altele pentru a detecta orice potential pericol,

clard asupra a ceea ce se intdmpld. Este important de retinut ca
aceste procese au loc inconstient si cu o viteza fulgerdtoare. Cre-
ierul analizeaza starea mediului inconjurdtor si a organismului tau
in fractiuni de secunda, adaptandu-se continuu la noile informatii.

Ca sa-ti faci o idee despre complexitatea si amploarea acestei
+analize a gradului de risc”, trebuie sa stii ca informatiile evaluate
si a cdror acuratete este analizata sunt colectate din toate zonele
corpului. De exemplu, creierul trebuie s3 analizeze informatii din
toti peretii vaselor de sange, din pldmani, din articulatii, tendoane
si muschi ai ambelor emisfere ale corpului, din sistemul vestibu-
lar, din ambii ochi si din urechi. Te-aiintrebat vreodatd cat de utile
sunt, de fapt, aceste informatii pentru tine? Cum ai evalua calitatea
informatiilor primite de la propriul corp?

Toate aceste informatii sunt analizate la fiecare milisecund3
si influenteaza decisiv felulin care creierul percepe pericolul sau
siguranta.
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Nu este vorba doar de recunoasterea-unui pericol real, ci si de
evaluarea predictibilitatii situatiei, care este data de calitatea si
cantitatea tuturor semnalelor primite simultan - sau nu. Daca infor-
matiile sunt insuficiente, chiar si cele care vin din interiorul corpului,
creierul evalueaza situatia ca fiind imprevizibila si, in consecinta,
riscantd. in astfel de cazuri, o anumita parte a sistemului nervos
este activata maiintens: sistemul nervos simpatic, responsabil cu
starea de alerta si vigilenta in situatii periculoase, stresante sau
solicitante. Opusul acestuia este sistemul nervos parasimpatic,
care sustine relaxarea si recuperarea. In mod ideal, aceste dou3
sisteme ar trebui sd functioneze simultan si intr-o permanenta
coordonare, insd intre cele doud componente se poate produce
rapid un dezechilibru, in detrimentul sistemului nervos parasim-
patic. Pentru a restabili echilibrul intre aceste doua componente
importante ale sistemului nervos, este necesar un ,mediator".
cortexul insular. Acesta a intrat relativ recent in atentia lumii sti-
intifice, fiindu-i confirmat rolul important pe care il joaca in planul
emotiilor si al perceptiei interioare. Vom analiza acest aspect mai
in detaliuin paginile urmatoare. Una dintre sarcinile cortexului in-
sular este aceea de aregla relatia dintre sistemul nervos simpatic
si cel parasimpatic.

Fentru a-tiimbunatati sandtatea fizica si mentald, este esential
s furnizezi creierului informatii clare si precise - atat din mediul
inconjurator, cat si din propriul corp. Astfel, fi oferi predictibilitate si
o senzatie de sigurantd, fapt care ajuta creierul sd isi regleze optim
toate procesele organismului si sd puna bazele sanatatii, starii de
bine si performantei.

Desigur, nu doar informatiile curente si modul in care sunt
procesate conteaza. Creierul compara permanent aceste date cu
experientele si fricile din trecut, pentru a evalua cat mai precis
situatia prezentd. Dacd aceste principii neuronale nu sunt luate
in considerare, poate deveni extrem de dificil sa identifici cauzele
unor probleme de sanatate care te afecteaza de mult timp. Creierul
functioneaza pe principiul predictibilitatii - are nevoie de informatii
clare, care saii poata oferi o imagine completa.

Calitatea informatiilor si modul in care sunt procesate de-
termind pasii si actiunile ulterioare. Daca informatiile pe care le
primeste creierul sunt insuficiente sau de slaba calitate, ori daca
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anumite zone responsabile cu procesarea lor nu pot evalua clar
siguranta si previzibilitatea unei actiuni, atunci comportamentul
si procesele fizice se vor adapta in consecinta. Cand ,starea de
protectie” redusa persista pentru o perioada indelungata, pro-
cesele fiziologice si structurile neuronale incep sa se adapteze
la noile conditii, deficitare. in cele din urma, acest lucru poate
duce la dezechilibrul sanatatii fizice, mentale si emotionale.
Posibilele manifestdri ale acestui dezechilibru includ: mobilitate
si forta reduse, dificultatiin coordonarea miscadrilor, durere, sla-
biciune, emotii nepotrivite contextului, probleme digestive sau
cu greutatea, precum si prin fenomene mai complexe, cum ar fi
anxietatea, stresul, constientizarea corporald deficitarg, lipsa de
control a impulsurilor, tensiune musculara excesiva sau o stare
permanenta de alerta, care poate duce la tulburari de somn.

Astainseamna ca toate procesele si simptomele fizice sunt, in
cele din urma, rezultatul unor procese defectuoase de receptie,
transmitere, procesare sau integrare a informatiilor senzoriale in
creier si in sistemul nervos central.

Cum functioneaza sistemul nervos

S& analizam mai indeaproape sistemul nervos uman. Desi poate
parea extrem de complex si unic pentru fiecare dintre noi, structura
sa de bazd este bine organizatd si identica la toti oamenii. Aproape
fiecare proces din corpul uman este controlat de sistemul nervos,
iar functiile sale pot fi impartite in doua mari categorii:
= Controlul miscarii - permite deplasarea corpului si coordonarea
miscarilor.
« Mentinerea functiilor vitale - multe dintre aceste procese sunt
reglate automat, fara implicarea vointei noastre.

Sistemul nervos este format din doud parti principale:
¢ Sistemul nervos central (SNC), care include creierul si maduva
spindrii.
» Sistemul nervos periferic {SNP), care cuprinde toate structurile
nervoase din afara SNC.
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Sistemul nervos are o parte centrald si una
perifericd, iar aceasta este, la radndul ei, subdivizatd
in sistemul nervos somatic si cel vegetativ.

La randul ei, partea autonoma este impartita in sistemul nervos
somatic (care controleaza miscarile voluntare) si sistemul nervos
vegetativ, responsabil de reglarea functiilor involuntare, precum
digestia, respiratia, tensiunea arteriala si ritmul cardiac.

Cartea de fatd acorda o atentie speciala sistemului nervos auto-
nom si moduluiin care el se conecteaza cu sistemul nervos central,
cu creierul si cu mecanismele sale de procesare si control.
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Sistemui nefvos vegetativ: simpats s

Sistemul nervos vegetativ este alcdtuit din trel mari componente:
sistemul nervos simpatic, sistemul nervas parasimpatic si sistemul
nervos enteric (SNE). Sistemul nervos enteric, cunoscut sisubde-
numirea de ,creier intestinal”, este o structura aproape autonoma.
Desi este 0 componenta importantd a sistemului nervos, aceasta
nu face obiectul cartii de fata. Sistemele simpatic si parasimpatic
sunt cele care ne intereseaza cel mai mult, datoritd functiilor siro-
lurilor acestora. Ele se completeazd reciproc in reglarea functiilor
autonome ale organismului, mentindnd astfel un echilibru interi-
or intre performanta si recuperare. In vreme ce sistemul nervos
asigura pregatirea organismului pentru actiune, sistemul nervos
parasimpatic este responsabil de odihnd si regenerare. Astfel,
atunci cand te pregatesti de efort, sistemul nervos simpatic intra
in actiune si activeaza toate mecanismele necesare. Cand corpul
se relaxeazd, sistemul parasimpatic preia controlul siinitiaza pro-
cesele de regenerare.

Cresterea rezilientei - cu ajutorul unui cortex insular puternic

Ceinseamna, de fapt, ,stresul"? Definirea acestui concept este
tot atat de dificila ca si identificarea efectelor sale. De cele mai
multe ori, percepem stresul ca pe ceva care vine din exterior - o
serie de sarcini, cerinte sau presiuni pe care trebuie sa le inde-
plinim. De aici si expresia ,a fi supus unui stres"”. Insa termenul
include si sentimentul de a fi stresat, care la randul sdu descrie
propria noastra reactie fizica si emotionald la aceste circumstante
externe (siinterne).

Dar de ce unii oameni raspund la situatii dificile printr-o stare
de stres cronic, iar altii par sa le depdseasca fara niciun efort?
Aceasta diferenta tine de rezilienta - capacitatea de a gesti-
ona factorii de stres si de a reactiona adecvat la evenimente
perturbatoare.

In ultimii ani, in conditiile in care pare tot mai dificil sa creezi
o lume in care sa nu existe probleme sau evenimente nepreva-
zute, conceptul de rezilientd a beneficiat de o atentie sporita. Si
aici intervine partea fascinanta: s-a descogerit ca existd o lega-
tura directa intre rezilienta si capa- £
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cuvinte;persoanele care sunt mai‘constiente de starea lorinter-
na si care isi pot interpreta cu precizie senzatiile corporale tind
sa fie mai reziliente si sa faca fata mai bine stresului exterior - o
abilitate extrem de valoroasa.

Asa cum vei descoperiin carte, capacitatea de a percepe si de
a atribui un sens proceselor interne ale corpului este localizata
in cortexul insular. Dacd aceasta regiune functioneaza corect si
este suficient de activd, vei fi mai bine pregatit sa faci fata pro-
vocadrilor, mai mici sau mai mari, ale vietii.

Intr-o lume in care ritmul vietii devine tot mai alert, perioadele
reale de repaus din ce in ce mai putine, iar timpul liber si viata de
zi cu zi tot mai mult caracterizate de stimuli puternici, sistemul
nervos poate sa fie suprasolicitat, cu o activare disproportionata
z componentelor simpatice. In absenta unor perioade de odihnd
regenerare, crelerul Isi pierde treptat capacitatea de a regla si
compensa corespunzator factorii de stres. Diversele simptome ale
stresulul se pot manifestain diverse forme, de la tulburari digestive,
cresterea tensiunii arteriale siacumularea nedorita de kilograme,
pana la anxietate si epuizare. Dintr-o perspectiva neuronald, simp-
tomele stresului sunt rezultatul mai multor procese din creier si
din sistemul nervos.

Intrebarea esential la care ne propunem sd raspundem este
cum putem mentine un echilibru sanatos intre sistemul nervos sim-
patic si cel parasimpatic si cum ne putem creste rezilienta. Aceasta
este baza unei relatii armonioase intre tensiune si relaxare, este
fundamentul sanatatii, al starii de bine si al performantei.

0

Nervul vag - cel mai important mesager
al informatiilor transmise de corp

Pentru a echilibra activitatea sistemului nervos simpatic, este im-
portant sa influentam pozitiv sistemul nervos parasimpatic si s&
armonizam relatia dintre cele doua. Nervulvag, fiind cel mai mare
simaiimportant nerv din sistemul parasimpatic si, asa cum vom ve-
dea mai tarziu, unul dintre principalii furnizori de informatii pentru
cortexulinsular, joacd un rol centralin acest proces. Pentru a putea
utilizain mod eficient nervul vag, este important sa intelegem cum
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Nervul vag traverseazd zona toracicd si abdomenul pe o
arie foarte intinsd si inerveazd numeroase organe interne.
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se integreaza-acesta in structura geperald a sistemului nervos si
ce rolindeplineste in cadrul acestuia. De aceea, vom incepe prin a
raspunde la cateva intrebari esentiale: Care sunt functiile nervului
vag? De ce este atdt de important?

Principala functie a nervului vag este aceea de a primi infor-
matii din interiorul corpului si de a le transmite catre creier. Desi
are si functia de a transporta informatii de la creier catre organe,
aceasta este o sarcina secundara. Doar aproximativ 20% dintre
fibrele nervului vag sunt fibre descendente (eferente). Acestea
transmit informatii si comenzi de la creier cdtre corp, avand rolul
de ainitia si regla procesele autonome, cum ar fi activitatea orga-
nelor mentionatd anterior. Pe aceasta cale descendentd, creierul
trimite, de exemplu, semnale antiinflamatarii catre organism. Acest
aspect este deosebit de important si nu trebuie neglijat in cazul
reumatismului, alergiilor si al simptomelor inflamatorii la nivelul
organelor interne, avand un impact semnificativ asupra sanatatii
si starii generale de bine.

Dacd analizam traseul nervului vag prin corp, observam c& acesta
traverseaza abdomenul, inima, pldmanii, o mare parte din cavitatea
bucala si gat, scalpul si urechile, inervand aceste regiuni si facilitand
schimbul de informatii dintre aceste zone si creier. Este o perfor-
manta extraordinara pentru un singur nerv si, de fapt, este singurul
nerv din corp care, pe langa faptul cd este un nerv periferic, este
si un nerv cranian, avand conexiuni suplimentare cu anumite zone
ale capului.

Denumirea sa provine din latinescul vagari, care inseamna ,a
ratdci”, ,a calatori”, deoarece ramificatiile sale extinse se intind pe
o suprafata intinsa a corpului, ficand din nervul vag un adevarat
.nerv calator”.

Interoceptia - perceptia interioara

Dincolo de dimensiunea si ramificatiile sale, de o importantd deo-
sebita sunt tipul de informatii din interiorul corpului pe care nervul
vag le primeste si le transmite, relevanta acestora fiind mult mai
mare decat ne putem imagina. De exemplu, nervul vag furnizeaza
informatii despre respiratie - unul din procesele fiziologice vitale,
daca nu chiar cel mai important. De asemenea, oferd indicii despre
modificdrile nivelului gazelor din sdnge, ritmul cardiac, tensiunea



