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PREFATA

O revolutie blanda:
de la haos la echilibru

Am inceput aceastd calatorie nu ca un plan profe-
sional, ci ca un raspuns la o chemare profund umana.
O chemare de a intelege ce se intdmpla cu adevarat in
spatele suferintei, dincolo de etichetele diagnostice, de
tratamentele de moment si de simptomele care striga
dupa atentie.

Am vizut copii care nu puteau sta locului o clipa,
adolescenti care se simteau pierduti in propriile ganduri,
parinti epuizati, femei care nu mai stiau cine sunt si
oameni de succes care, desi pareau sa aiba tot ce-si
doreau, triiau un gol greu de pus in cuvinte. Am inteles,
cu fiecare pacient si cu fiecare harta cerebrald, ca multe
dezechilibre nu sunt boli — ci raspunsuri. Raspunsuri ale
creierului la un mediu nesigur, la stres cronic, la traume
neprocesate, la absenta conexiunii.

Ghidul creierului echilibrat nu este o carte care
detaliaza tehnici de neurofeedback, brain mapping sau
terapii moderne. Este o harti a revenirii la sine. Este o
invitatie la o revolutie blinda: aceea de a-ti cunoaste
creierul, de a intelege cum reactioneaza la viatd si cum
poate fi antrenat si revina la echilibru, claritate si calm.

In paginile ce urmeazi, vei descoperi cum func-
tioneaza cu adeviarat creierul tau, ce inseamna sa tra-
iesti in starea optimi de coerenta neuronala si cum poti
folosi instrumente validate — de la neurotehnologie la
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psihoterapie — pentru a-deveni propria ta resursa de
vindecare.

Am scris aceasti carte pentru tine. Pentru cd meriti
si intelegi cum functionezi. Pentru ca nu esti ,defect” si
nu ai nevoie si fii ,reparat”, ci inteles. Cu blandete. Stim
cum este si cauti rispunsuri in carti, in conversatii si
chiar in propriile taceri. Cunoastem sentimentul dimi-
netilor in care te trezesti deja obosit si te intrebi daca
acea liniste pe care o cauti va deveni vreodata realitate.
Stim... pentru ca si noi am fost acolo.

Te invitam si descoperi, pas cu pas, cum poti
restabili ordinea in haos, linistea in zgomot si directia
in confuzie. Iar acolo, in acel loc profund din tine, sa iti
recapeti ceea ce este cel mai valoros: libertatea de a fi tu.

INTRODUCERE

Mituri despre echilibrul
mental si cerebral

Cand vorbim despre echilibrul mental si cere-
bral, pasim pe un teren minat de idei vechi, de clisee
culturale si de asteptiri gresite. Multi oameni isi ima-
gineazi echilibrul ca pe o stare staticé, perfecta, lipsita
de emotii ,negative” sau de suferinta. Altii cred cd este
un lux rezervat celor cu timp, bani sau probleme psiho-
logice grave. Iar altii, pur si simplu, nu si-au pus nicio-
data intrebarea: ce inseamnad, de fapt, sd ai un creier
echilibrat?

Aceastd carte porneste de la o promisiune: sa
aducem lumini acolo unde a existat confuzie. Sa vorbim
clar, dar nu simplist. S& folosim stiinta, dar si experienta.
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Simai ales, sd.renuntin laomiturile care ne saboteaza
fara sa ne dam seama.

Mitul 1: Folosim doar 10%
din creierul nostru

Aceasta idee este repetatd frecvent in cultura
popularad si este adesea folositd in filme sau reclame
pentru a sugera ca ,ai mai mult potential decat crezi”.
Desi este un mesaj motivational, este complet fals.
Tehnologia modernid (RMN functional, EEG, tomogra-
fie computerizata si brain mapping') arata ca in orice
moment, in functie de ceea ce facem, se activeaza mai

1 Terapia prin neurofeedback se bazeazd pe principiul neuroplasticitatii,
adicd pe capacitatea creierului de a-si modifica si reorganiza conexiunile tn
functie de experiente si de antrenamentul cerebral. Prin neurofeedback se
urmireste ameliorarea retelelor neuronale implicate in generarea si regla-
rea raspunsurilor la stres si anxietate n creier, permitand astfel o mai buna
gestionare a raspunsurilor emotionale si incurajind tipare de comporta-
ment noi.

Terapia se bazeaza pe biofeedback, tehnicd prin care clientii invata sa vizua-
lizeze si si-si modifice activitatea creierului in timp real si sa-si regleze frec-
ventele cerebrale. Tn cadrul terapiei se pot asocia mai multe forme de antre-
nament cerebral, cum sunt fotobiomodulatia (folosirea luminii la anumite
lungimi de unda pentru a stimula procesele celulare de vindecare), coerenta
inimé-creier (folosirea biofeedbackului si a unor tehnici de respiratie con-
trolatd pentru ameliorarea sincronizdrii dintre ritmul cardiac si activitatea
cerebrald si pentru activarea sistemului nervos parasimpatic) sau activarea
nervului vag, un nerv cranian important care are un rol de baza in reglarea
functiilor autonome ale corpului, inclusiv ritmul cardiac, digestia, respiratia
si raspunsul inflamator.

Terapia prin neurofeedback foloseste brain mapping (literal: cartografierea
creierului), o tehnica noninvaziva ce implica colectarea si analizarea datelor
despre activitatea electrici a creierului, care se realizeazi prin electroence-
falografie cantitativd (qEEG), o tehnici ce masoard si inregistreaza activita-
tea electrici la nivelul scalpului. Datele sunt transformate apoi intr-o hartd a
activitatii creierului (BrainMap) care indicd zonele cu activitate crescutd sau
scazutd, Pe baza BrainMap se pot dezvolta planuri de tratament personaliza-
te pentru a corecta dezechilibrele detectate (n. red.).
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multe regiuni cerebrale, iar in perioadele de repaus, cre-
ierul nostru este la fel de activ.

A afirma ci folosim doar 10% din creier e ca si cum
ai considera cd doar aplicatiile deschise in telefon sunt
importante, ignorand complet procesele esentiale care
ruleaza discret in fundal. Realitatea este cd multe functii
sunt silentioase, dar vitale. Ne folosim intregul creier
— doar ci in moduri diferite. Nu lipsa folosirii este pro-
blema, ci calitatea antrenarii sale.

Mitul 2: Stresul este intotdeauna daunator

,Trebuie si scap de tot stresul din viata mea.” O
fraza des auzitd, dar complet nerealistd. Stresul este o
reactie adaptativa, o alarma care ne ajuta sd actionam.
Gandegte-te la stres ca la sarea din méncare: in cantitate
prea mici nu-i simti gustul, iar in exces devine imposibil
de tolerat. Dar in doza corecta face viata savuroasa.

Se vorbeste prea putin despre eustres — stresul
,bun”, care ne mobilizeazi pentru un examen, un proiect,
o conversatie importantd. Problema nu este stresul in
sine, ci lipsa alternantei cu stérile de calm si regenerare.
Fiara aceasti alternantd, sistemul nervos ramane blocat in
supravietuire, iar dezechilibrul devine cronic.

Mitul 3: Echilibrul emotional inseamna
absenta emotiilor negative
Aceastd idee este nu doar falsa, ci si periculoasa.
Unii oameni cred cd daci simt frica, furie sau tristete
inseamni ca nu sunt echilibrati. Realitatea este ca emo-
tiile sunt mesageri, nu dusmani. Ele vin cu un mesaj, iar
echilibrul const in a asculta, nu in a le reprima.
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A-flechilibrat nu inseamna sa fii zen tot timpul.
Inseamna sa simti tot ce vine, fird si te destabilizeze.
Imagineaza-ti echilibrul emotional ca pe rddéacinile unui
copac: furtunile vin inevitabil, dar stabilitatea depinde
de cét de profund sunt ancorate radécinile.

Mitul 4: Echilibrul mental este o stare finala,
statica

Unii isi imagineazd ci odati ce ,te-ai echilibrat”
vei raméane acolo. Ca si cum ai incheia un curs de ana-
tomie si ai crede ci nu mai trebuie sa inveti niciodata
nimic despre tine. In realitate, echilibrul este ca mersul
pe bicicleti: este mentinut prin miscare. E un proces de
ajustare continua.

Exista perioade in care esti bine, fluent, prezent.
Si altele in care te simti deconectat. Cheia nu este sa
eviti caderile, ci sa stii sa te intorci la centru. Iar asta se
invata.

Mitul 5: Echilibrul mental este
rezervat celor ,.,cu probleme”

»Eu n-am depresie, de ce as merge la psiholog?” —
e o intrebare pe care am auzit-o des. Inc# existi ideea ci
sinitatea mintald este doar pentru cei ,cu diagnostic”.
Dar echilibrul mental este o forma de igiena psihologica,
nu un tratament de urgenta.

Asa cum mergi la dentist inainte s& ai dureri, asa
cum faci sport ca si previi boala, tot asa iti poti antrena
creierul si fie mai clar, mai coerent, mai conectat — chiar
si cand totul pare in regula.
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Mitul 6: Emotiile sunt opuse ratiunii

Multi oameni cred ca daci esti o persoana logici
ar trebui si-ti ,lasi emotiile deoparte”. In realitate, emo-
tiile si ratiunea sunt interdependente. Cortexul prefron-
tal (ratiune) si sistemul limbic (emotii) comunici in
mod constant.

Deciziile bune nu se iau doar cu mintea sau doar
cu inima — se iau cu un creier care stie si le armonizeze.
Intuitia reala este logica rafinatd emotional.

Mitul 7: Creierul este fix, mostenit genetic,
imposibil de schimbat

Aceasta idee a fost rasturnata de stiinta in ultimele
decenii. Neuroplasticitatea a aritat ca orice creier se
poate schimba, la orice varsta, in functie de experienti,
atentie si intentie.

Nu esti definit de mostenirea ta genetici. Poti de-
zactiva tipare vechi si poti construi retele noi. Cu timp,
cu exercitiu si cu directie corectd. A crede contrariul este
ca si cum ai crede ci o padure odati arsid nu mai poate
renaste.
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Concluzie:
de la mit la constienta

——— S = -

Miturile despre echilibru ne pot tine blocati in
rusine, in asteptiri nerealiste sau in pasivitate. De aceea,
primul pas spre echilibru este sa privesti cu sincelrlt‘ate
lucrurile pe care le-ai crezut pAnd acum — si s decizi ce
alegi si pastrezi si ce nu.

Aceastd carte nu-ti promite perfectiunea. iti ofera
un ghid spre flexibilitate, autenticitate si reconectare —
exact acolo unde incepe de fapt echilibrul.

CAPITOLUL T

Ce Inseamna de fapt
echilibrul cerebral?

Echilibrul. Un cuvént care apare in aproape orice
conversatie despre sdnitate, stil de viatd sau dezvoltare
personald. Dar ce inseamna el, in realitate, cAnd vorbim
despre creier? Si mai ales cum arati un creier echilibrat
in viata reald, nu intr-o diagrami?

Pentru a raspunde la aceste intrebari, trebuie mai
intéi sd lasam deoparte idealul perfectiunii. Un creier
echilibrat nu este un creier care nu simte. Nu este unul
care functioneaza ca un robot, fard emotii, fird ezitiri,
fara conflicte. Dimpotriva. Un creier echilibrat este unul
care simte, dar nu raméne blocat. Care poate plange fira
sa se prabuseasca si poate rade fir3 si se piarda. Este un
creier care stie sa se intoarcd la centru.

In practica noastri clinic, am vizut nenumarati
oameni care functionau aparent ,bine”. Aveau o carieri
solidd, o familie, un program plin. Dar cand veneau la
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evaluare,.povesteau despre o loboseald care nu se mai
atenueazi dupd somn. Despre o lipsa de bucurie, o irita-
bilitate inexplicabild, o concentrare care le scapd printre
degete. Aparent, nu aveau nimic grav. Dar realitatea era
¢ triiiau cu un creier dezechilibrat — unul care functio-
neazi, dar nu se autoregleaza.

Autoreglarea este poate cea mai importanta functie
a unui creier sinitos. Este capacitatea sistemului nervos
de a reveni la o stare de stabilitate dupa o provocare. Nu
este control. Nu este reprimare. Este capacitatea pro-
fund# a organismului de a-si gasi singur ritmul, fara sa
fie nevoie s lupti cu tine. Este ceea ce face un copil care,
dup4 ce a plans, se cuibareste si adoarme linistit. Sau un
adult care, dupi o zi tensionatd, poate simti linigte in corp
doar privind cerul.

Aceastii capacitate nu este un lux. Este o functie
neurofiziologici antrenabild. Si ea face diferenta dintre
un creier echilibrat si unul fragil.

Un creier echilibrat are citeva caracteristici esentiale:

O este coerent, adicd emite semnale armonioase
intre diferitele sale regiuni;

O este flexibil, adici se poate adapta la schimbare,
fard a se bloca in rigiditate sau haos;

O este constient, adica recunoaste stérile prin care
trece si le poate traduce in comportamente
adecvate;

O este conectat atat la corp, cit si la mediu si
relatii. Nu functioneazi izolat.

Dar cum recunosti ci esti in echilibru? Nu prin
faptul ca ,totul merge bine”, ci prin faptul ca te simti
intreg, prezent, viu — chiar si atunci cand lucrurile nu
merg cum ai vrea.

GHIDUL CREIERULUI ECHILIBRAT

bund pentru a fi acceptata. )

Povestea Danei
Parca am fost o viata intreaga intr-un rol

Ne amintim de pacienta noastra Dana.

Ea a ajuns la noi in cabinet intr-o dimineatd de iarn4.
Era frig, dar senin, una dintre acele zile in care lumina p&ca-
leste - pare blandd, dar pastreazd in aer ceva taios. A intrat J
fars ezitare, dar si fard graba oamenilor obisnuiti cu ei inisi. |
Purta o geantd grea si o expresie si mai grea, de parcd ar fi
cdrat cu ea nu doar carti si hartii, ci o viatd intreaga adunatd
in straturi de tacere.

Era profescard de limba roménd intr-un liceu de
elitd, genul de femeie care pérea sd fi ficut totul ,cum
trebuie” familie, carierd, o fiica aflatd acum la facultate.
Avea o tinutd impecabild, o voce controlats, dar privirea
avea o altd poveste. in spatele acestei imagini sttea o
oboseald care nu tinea de somn, ci de o uzurd interioard
veche, prelungita.

— M@ uit la elevi si uit ce voiam s§ spun. Mi se
dizolvd fraza in mijlocul ei. Parca imi pierd firul, nu doar al
lectiei, ci si pe-al meu.

Cautase explicatii medicale, dar totul iesise ,in
limite”. Si tocmai asta o deruta mai mult. Nu intelegea cum
e posibil sd fie sandtoasd — si totusi sd simtd ca se destrama,
incet si fard zgomot.

A crescut intr-o familie in care totul era corect, dar
rece. Tatal - un inginer perfectionist, rigid. Mama - profe-
soard de matematics, organizatd pénd la obsesie. Imbrs-
tisrile erau rare, emotiile - tinute sub control. Dana &
invétat de micd s& nu deranjeze. S§ nu plénga. Sa nu cears.
A invétat cd iubirea vine dupd rezultate, cg trebuie s§ fii
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— Eram copilul ,perfect”. Premiul intdi, curats,
ordonatd, linistitd, mereu de ajutor. Dar nimeni nu m-a
intrebat vreodatd dacd sunt bine.

A triit toat§ viata pe pilot automat, convinsa ¢ sigu-
ranta vine din ordine, din control, din program. La 24 de
ani s-a cdsatorit cu un coleg de facultate — linistit, calculat,
potrivit”. Nu fusese o dragoste pasionald, dar ii parea o
alegere sigurd. Au avut o fetitd. Au construit impreund tot
ce pdrea necesar: Earieré, apartament, concedlii. Dar ceva
in ea se stingea. Incet. F&rd scend. Doar o estompare a
sinelui. O absentd a bucuriei.

— Intr-o zi, fiica mea mi-a spus: ,Mami, esti mereu
serioasd. Mi-e dor de tine, dar nu stiu de cine mi-e dor.” Si
mi-am dat seama ¢4 nici eu nu stiam.

Dana venise la cabinet pentru ca somnul ii devenise
o luptd. Noptile ii erau fragmentate, iar trezirile incércate
de un nod greu in piept. Trdia intr-o stare de alertd difuz,
f5r§ motiv concret. Avea ameteli, momente de confuzie,
palpitatii. Dar cel mai greu era sentimentul de absentd de
sine. ,Parcs trdiesc in exteriorul propriei vieti... si parcd
privesc printr-un geam aburit.”

Am inceput cu un BrainMap. Nu i-am vorbit in cifre,
ci in sensuri:

O activitate crescutd in zona frontald dreaptd;

O retele suprasolicitate;

O hipervigilenta;

O semnale clare de suprastimulare simpatica.

Pe scurt: un creier care nu mai reuseste sd se linis-

teascd, nici macar in repaus.

— Asa md simt: tréiesc ca si cum pericolul ar fi tot
| timpul aproape, dar invizibil. Nici nu vine si nici nu pleaca.
Paradoxal, rezultatul i-a adus o formd de pace.

GHIDUL CREIERULUI ECHILIBRAT

“ Y] /4
Nu era ,defectd”. Nu era ,depresivd’, ,lenesa” sau
,slabs”, Avea un creier in alerts cronicd, epuizat de ani de )
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supravietuire in ticere. Nu era vorba de voints, ci de reglaj.
Nu de caracter, ci de dezechilibru neurofiziologic.

Au inceput primele sedinte de antrenamente
cerebrale. La inceput, Dana venea cu acea politete sobrs
a oamenilor obisnuiti s-si tind emotiile bine ascunse.
Vorbea corect, rational, atent controlat — ca si cum orice
deviere spre ceea ce simte ar fi fost nepotrivits. in timp,
ceva in interiorul ei a inceput s& se dezghete. Dupd a opta
sedintd de terapie, a rdmas céteva clipe in liniste, privind
in gol, apoi a inceput sd plinga, fard s& spund nimic, 5§
s caute o explicatie. A fost un pléns ticut, profund, ca o
eliberare ce n-a mai putut fi aménata.

— Nu stiu de ce pléng. Simt c& e ceva care se rupe
in mine... darintr-un fel bun.

— Poate cd ceea ce se intdmpld nu are nevoie de
explicatii, ci doar de spatiu... si de curajul de a nu mai tine
totul sub control, i-am spus.

Au fost multe momente din acestea. Intr-una dintre
sedintele de coerentd, si-a amintit brusc de bunica. Nu o
amintire clard, ci o stare: mirosul de scortisoard din ster-
garul cu care ii acoperea prdjiturile. A plans din nou. Fard
motiv aparent. F5rd poveste. 5i nu am cutat explicatii.

— Ceea ce mintea a invétat s§ blocheze, corpul si
emotia continud sa proceseze in tacere. Memoria afectiva
nu dispare odatd cu uitarea.

Dupé céteva saptdméni, au apdrut schimbari mici -
dar reale.

A inceput s doarmd mai profund. Respira mai linis-
tit, férg s&-si inalte umerii la fiecare inspir. Si, poate cel mai
important, nu se mai simtea incordatd tot timpul.

Spunea adesea cd trdia ca si cum cineva ar fi
finut-o strdns cu o méand invizibila, f&rd pauza. Acum,
acea strdnsoare incepes, incet-incet, s& sldbeascs. /
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L mai simtise o granitd intre ea si ceilalti de foarte mult timp. |

Si-a dat.vole sd spund L nu” fard sa se simtd vinovata.
A refuzat, pentru prima datd in 20 de ani, sa mai corec-
teze lucrsri in weekend. Si-a cumpdrat o rochie albastrs,
cu imprimeu floral. /i venea bine, dar parea string de gar-
deroba ei sobra. Si totusi, o purta.

— Nu stiu inc§ cine sunt. Dar stiu c& nu mai vreau sa
fiu doar cine am fost.

A venit apoi o etapd mai dureroasé, a intrebadrilor:

— Dac4 tot ce am ficut pdnd acum nu m-a adus
aproape de mine... ce fac mai departe?

Intrebérile acestea nu sunt usoare, dar sunt incepu-
tul unei intdlniri autentice cu tine insati.

— Mi-e teamd c¢& dacs§ mé& schimb nu ma va mai
recunoaste nimeni.

Si dacd tocmai aceasta este eliberarea? 54 te recu-
nosti tu, chiar daca altii nu stiu cine ai devenit?

Schimbérile nu au venit liniar. Unele zile pareau ca
aduc luming, altele doar derutd. Dana incepea sd se simta
altfel, dar nu stia inca cine devenea. intre familiarul care o
tinea prins3 si noul care nu avea formd se intindea o zond
incertd, dureroass. Zona de crestere.

A inceput s& observe lucruri mici, dar stranii. Con-
versatii cu sotul care inainte o ldsau indiferents, dar acum o
iritau profund. Decizii banale care péné de curdnd péreau
evidente, dar acum necesitau timp, reflectie. Nu mai voia
,automatism”. Nu mai putea.

— Parc§ am fost o viats intreagd intr-un rol si nu
m-am intrebat niciodata dacd mi se potriveste.

Intr-o seard, in timpul unei discutii tensionate cu
Alin, sotul ei, s-a surprins vorbind pe ton ridicat. Nu agresiv.
Dar ferm. Nu a fost o cearts. A fost o granits. lar Dana nu

20
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— Nu mai pot sd functionez din inertie. Nu stiu
exact ce simt. Dar stiu cd nu pot continua asa. Nu despre
tine este vorba. Este despre mine.

Alin a tacut, nu pentru cd nu avea ceva de spus, ci
pentru cd nu o mai recunostea pe femeia din fata lui.

In cabinet, Dana era tot mai prezents. Vorbea mai
putin din minte, mai mult din tréire. Uneori aducea jurnale,
bucati de texte scrise noaptea, cdnd nu putea dormi.
Alteori doar ticea - si tdcerea ei era bogatd. O tacere care
nu implora réspunsuri, ci prezentd deplind.

— Uneori am impresia c§ abia acum incep s§ md
aud cu adevarat. Pané nu de mult, vorbeam cu mine, dar
parca nu eram acolo sd ascult.

Am lucrat cu aceastd voce nous, tdcutd. Cu ritmuri
cerebrale care incepeau sd arate coerenta. Cu conectivi-
tate care se regla treptat. Cu un corp care, pentru prima
datd in decenii, nu mai era in permanenta reactie.

— Nu mai simt acea stréngere. Parcd ceva s-a dat la
o parte, ca 0 ménecd prea stransd care brusc s-a desfacut.
Sitrag aer altfel.

Dupd o vreme, a venit cu o decizie.

— Am cerut o lund de concediu. Far§ motiv me-
dical. Doar ca s& respir. Nu mai vreau s§ dau explicatii
pentru fiecare nevoie de-a mea. Nu vreau s& cer permisi-
unea sd exist.

Era o femeie noud. Incs in constructie. Cu spatii
goale. Cu réni vechi incd dureroase. Dar vie si ancoratd in
ea. In sdptdmanile care au urmat, Dana a inceput sa-si simtd
corpul altfel. Nu era o revelatie mistica, ci o senzatie con-
cretd: ¢d e acolo, in sine, in piele, in respiratie. C& nu mai
trdieste doar cu mintes, ci cu tot ce este.

A inceput s&§ meargd mai incet. Nu pentru cd era
obosits, ci pentru ¢& nu mai fugea din nimic. Isi aseza
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