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INTRODUCERE

DACA ESTI BLOCAT, TE PUTEM AJUTA

Nu esti distrus.
Jen si Karden

entru a produce o schimbare in viata, ai nevoie fie de inspiratie,

fie de disperare. Desi speram sincer ca te simti inspirat, cel mai
probabil esti manat de disperare, la fel ca noi si multi altii care ape-
leaza la aceastd lucrare. Se poate sa suferi de stres, anxietate si traume
nerezolvate. Sau poate te simti lipsit de sperantd ca o si te vindeci,
ca te poti simti in sigurantd in propriul corp, cd poti fi impacat in
mintea ta si dornic sa-ti traiesti viata, in loc sia o supravietuiesti.
Daci ai pus mana pe aceasta carte, draga cititorule, ai pornit fara
indoiala pe calea vindecdrii. Si, pe méasurd ce parcurgi paginile ce
urmeazd in ritmul tdu, sperdm ca vei descoperi intelepciunea care
zace deja in tine si ca vei ajunge intr-un punct in care te zbati mai
putin si te simti mai mult ca acasa.

Nu uita: In tine exista deja o capacitate nelimitata de vindecare,
o fortd inerentd, o constiin(a si o intuitie care sunt mai puternice
decat iti poti imagina. Aceastd carte este invitatia ta de a trezi poten-
tialul vast ascuns in limbajul propriului tdu corp, de a deveni fluent in
dialogul interior al corpului tdu si de a te vindeca In sfarsit.

Poate citesti aceastd carte pentru ci estl in cdutarea unor instru-
mente accesibile, practice si eficiente pentru a te vindeca de stresul
cronic, anxietate, obsesia pentru muncéa, depresie, dependenti, ali-
mentatie nesanatoasd, procrastinare, durere fizicd sau alte afectiuni
bazate pe stres, precum sindromul colonului iritabil (SCI), alergii,
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astm, afectiuni ale pielii, sindromul oboselii cronice, migrene, sin-
droame postvirale si multe altele. Ceva din interiorul tau constienti-
zeaza ci te poti vindeca singur. Daca ai ajuns la aceasta carte, cel mai
probabil ai incercat deja cu medici conventionali, exercitii fizice, diet4,
medicind functionala, suplimente, yoga, uleiuri de canabidiol (CBD),
masaj al tesutului profund, shiatsu, reiki, reflexologie, acupuncturd,
cupping, jacuzzi, saune, aromaterapie, bii de gong, exfolieri cu sare,
boluri pentru cantat, cristale, rispuns meridian senzorial autonom
(ASMR), tonuri binaurale, ceai de musetel, terapie cognitiv-compor-
tamentald (TCC), ayahuasca, terapie prin discutii si 0 mie de moduri
diferite de a respira. Chiar dacd unele dintre aceste metode te-au aju-
tat, ceva ramane acolo, iar tu incd nu te simti si nu trdiesti asa cum 1ti
doresti. Simti ca persoana pe care o vezi in oglinda nu esti tu. Stim
foarte bine cum te simti pentru ca si noi am trdit-o. Am fost stresati,
bolnavi si blocati — adesea fard sperantd — dar cu o convingere laun-
trica, persistentd, ca trebuie s existe o cale de scapare.

Ghici ce: Te putem ajuta! Prin povestile noastre personale de vin-
decare si numerosii profesori de la care am invétat, am gasit calea de
scipare si, cu exercitiile din carte, am ajutat deja mii de oameni s4
se vindece. Prin aceastd carte, si tu te poti vindeca. Se prea poate,
daca ai trecut deja prin tratamentele descrise mai sus, sé crezi ca sis-
temul tdu nervos este cauza tuturor problemelor. Dar sistemul ner-
vos nu este doar un sistem inert de legdturi din corp cdruia 1i plac
masajele si ceaiurile de musetel. Este o retea incredibild si sofisti-
catd care interpreteazi, proceseazd si retine in permanenta cantitati
impresionante de informatii detaliate. El coordoneaza fiecare functie
a existentei, inclusiv respiratia si bataile inimii, construind experi-
enta constiintei care te ajutd sa te decizi daca vrei sa iei margarete
sau bujori pentru sufragerie.

Suntem pe cale sd pornim intr-o caldtorie In care vei invata cum sa
asculti si sa ,vorbesti“ in limbajul somatic, non-verbal, antic, frumos
si, uneori, infricositor al sistemului tau nervos. Dacd nu auzi acest
limbaj, cu atat mai putin sa-1 ,vorbesti, nu ai cum si-1 influentezi,
iar aceasta este piesa-cheie care lipseste pentru a-ti vindeca sistemul
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nervos, sanatatea si viata. Pentru a intelege mai bine, imagineaza-ti ca
esti intr-o tard strdind si vrei s intrebi pe cineva cum a fost construit
un monument antic. Cum faci asta daca nu vorbesti limba? Ar fi cam
dificil, nu? Acum, inchipuie-ti ci acea tara este chiar corpul tdu, si, in
loc sa afli cum s-a construit monumentul antic, afli care este cauza
anxietatii tale. Dar cum poti face asta dacd nu vorbesti limba in care
anxietatea ta comunica? In ciuda revelatiilor pe care le-ai avut alaturi
de terapeutul tau sau intelegerea ta stiintifica a axei hipotalamo-pitu-
itara-suprarenald (HPS), adevirul e cd nu vei putea Intelege pe deplin
cauza anxietdtii tale dacd nu vorbesti limba sistemului tau nervos.

Este esential sd intelegem logica de baza si rolul sistemului ner-
vos din punct de vedere evolutiv si functional pentru a intelege cu
adevirat de ce are atat de multd putere asupra noastra (si de ce —
la ora actuala — avem atat de putina putere asupra sa). Sa luim ca
exemplu importanta logicii si scopului notelor muzicale. Cuvintele
si simbolurile au sens doar daci stii cd au fost concepute pentru
a exprima sunete pentru a crea muzicd. Fara acest context, chiar
daca poti vedea notatiile, ele sunt lipsite de sens. In mod similar,
intelegerea logicii si a scopului sistemului nervos ajuta la inviatarea
mult mai directd a limbajului sau.

Aceasta carte te Invatd, in modul cel mai practic, cum si-ti echili-
brezi sistemul nervos si sa te vindeci. Metoda pe care o vei invita se
numeste AIR, care vine de la Awareness (Constientizare), Interruption
(Intrerupere) si Redesign (Reproiectare). Scopul AIR este sa iti dez-
volie constientizarea interna necesard pentru a detecta limbajul sis-
temului tdu nervos in mintea, corpul si dimensiunile tale umane;
sa intrerupi tiparele inutile si ciclice care te tin blocat; si sd reproiec-
tezi aceste tipare prin vorbirea fluentd a limbajului secret al corpului.
Prin metoda AIR si practicile de la sfarsitul fiecdrui capitol, vei invita
treptat sd te folosesti de puterea sistemului tau nervos pentru vinde-
care de sine. Asa cum Invitarea unei noi limbi iti permite sa navighezi
intr-o tard strdind si sd descifrezi secretele si comorile oamenilor si
culturii sale, la fel vei putea face si pe solul nativ al propriului tiu
camin: mintea, corpul si fiinta ta. Pe madsura ce parcurgi capitolele,
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vei constata-ca exercitiile se construiesc unele pe altele. Nu ezita sa-ti
croiesti propriul drum prin acestea, sa iei notite despre ce functio-
neaza pentru tine si s le adaptezi parcursului tau. Totusi, inainte de
a invata aceasti noud limba, ne dorim sa te ajutam sa intelegi aceasta
Jlard straina“ a sistemului tdu nervos, de ce reactioneaza astfel si cum

functioneaza de fapt stdpanirea acestui limbaj si lucrul cu AIR.

.-AIR Constientizare - i intrerupere - Reprgiectare |
- .Minte ;J;scultare trecere distontgre

Corp traduc_ere modificare stabilizare B
| Fiinta armonizare ‘ ingrijire i conectare ]

HAI SA INCEPEM

Sistemul tdu nervos are menirea de a-ti ajuta corpul sa se adapteze
fiziologic pentru a-ti asigura supravietuirea. Cu alte cuvinte, sistemul
nervos iti permite si ai cele mai mari sanse de a rdmane in viata.
in limbajul binar de programare al sistemului nervos, intrebarea per-
manenti este: sunt sau nu in siguranti? Si fiecare lucru pe care 1l face,
de la determinarea raportului hormonal pana la alegerea unui partener
romantic, este intotdeauna ghidat de aceastd intrebare binari foarte
importantd si de prioritatea de a te mentine in sigurantd si in viata.
Daci percepe ce ti se intampla ca fiind o amenintare (chiar daca nu
este), va declansa un set previzibil de actiuni de-a lungul unui spectru
de raspunsuri de supravietuire (stres) care ti-au fost intiparite biologic
prin milioane de ani de evolutie. Stim ci stresul nu este intotdeauna
rau si, dupa milioane de ani, ai crede cd acest program biologic al
organismului este bine pus la punct dincolo de siguranta/nesiguranta,
dar, in realitate, existd complexitati care il pot deruta.

Prima complexitate este ca sistemul nervos nu este echipat cores-
punzator pentru factorii de stres din zilele noastre. Ai fost conceput
pentru a supravietui savanei africane si leilor, nu junglei urbane si

internetului. Sistemul tiu nervos are literalmente aceleasi reactii de
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supravietuire, fie ca al astazi de platit o ratd intarziatd la cardul de
credit sau cd trebuia si scapi de un rinocer furios acum 25 000 de
ani. Este o discrepanta uluitoare. Raspunsul care ar fi fost executat
si metabolizat In timp ce ai fi alergat si iti salvezi viata este acum
reprimat si stagnant in corpul tau, in timp ce stai pe scaunul de la
birou si platesti facturi sau raspunzi la e-mailuri. Mai riu, aceasti
neconcordanti este agravatd de avalansa necontenitd de factori de
stres din zilele noastre. In timp ce stramosii nostri erau confruntati
cu amenintari doar de cateva ori pe zi sau pe sdptdmani, noi sun-
temm confruntati cu amenintari de fiecare datd cand telefonul nostru
omniprezent ne trimite o notificare cu un mesaj, un e-mail sau cea
mai recentd stire socanta. Practic, oamenii contemporani folosesc
tehnologia sistemului nervos din epoca de piatrd pentru a naviga
intr-o lume care se miscd cu viteza luminii, ceea ce duce in mod ine-
vitabil la o intensificare a stresului in organism.

Cea de-a doua complexitate este faptul ca functiile de supravie-
tuire sunt directionate de sistemul nervos autonom (SNA) care, pana
sd cunoastem limbajul sistemului nervos, este de reguld inconstient,
automat si in afara controlului cognitiv. De aceea — asa cum probabil
ai observat cu neplacere — atunci cand te simti provocat, chiar daca
mintea ta constienta vrea si ramai calm, SNA-ul va ignora asta si
va repeta aceleasi tendinte negative cu care e obisnuit. Asadar, fara
acces la limbajul sistemului tdu nervos, si apelezi la logicd pentru
a te linisti si s te astepti sa functioneze este ca si cum te-ai astepta ca
cineva care nu vorbeste pe limba ta sa inteleaga ce spui!

Calmul se simte in corp,
nu in minte.

A treia complexitate este faptul ci abilitatea sistemului tdu nervos de
a-si indeplini sarcina si te protejeze se limiteazd la programarea sa.
lar aceasta programare s-a fundamentat pe experientele tale din trecut.
Chiar dacd multi dintre noi nu ne amintim mare lucru dinainte de var-

sta de cinci ani, corpurile noastre au acumulat si au pastrat experiente
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si sentimerite.de mult mai midctimp: De fapt, sistemul tau nervos
incepe si se dezvolte si si adune informatii despre cum sa te (ina in
viatd inca din a sasea sdptamana in uter'. Functia cognitiva a creierului
este ultima parte care se formeazi la un bebelus in dezvoltare. Desi
patrunde in lume cu un cortex cerebral primitiv, sistemul nervos al
unui nou-nascut s-a format si adaptat deja de luni de zile. Fiecare sti-
mul intern si extern, mic sau mare, pozitiv sau negativ are un impact.
Pentru cineva sanitos, creierul ia informatia din experientele trecute
si 0 combini cu contextul actual pentru a lua o decizie. Dar expunerea
repetatd la surse de stres poate deranja acest sistem, ducand la o func-
tionare ineficienta a acestuia. La nivel fiziologic, aceasta expunere con-
stanta la stres duce la pierderea sinapselor (cu care neuronii comunici)
din creier si afecteazi felul in care neuronii se leagd, rezultand in cone-
xiuni slabe si dereglari emotionale?. Creierul tau, mai ales cortexul
prefrontal, continua si se dezvolte pani la varsta de 25 de ani. In tot
acest timp, fiecare factor de stres si manifestare interna (biologica) si
externi (de mediu) influenteaza modul in care sistemul tdu nervos te
poarta prin viata, luand tot felul de decizii pentru tine.

Pe masura ce creierul se dezvolta pani la varsta de douazeci de
ani, traumele afecteazi semnificativ programarea sistemului ner-
vos. Traumele sunt experiente de viatd prea intense, care au loc prea
devreme sau prea repede pentru ca sistemul nervos si poatd reactiona
cu succes sa ramana in siguranta. Totodatd, trauma ia si forma negli-
jentei si poate fi perceputi ca fiind prea putin, prea tarziu sau prea
incet atunci cand sistemul nervos nu a primit sprijinul, reglarea si grija
de care avea nevoie de la persoanele de care depindea (de exemplu,
parintii sau ingrijitorii primari). Vestea bund este ca, desi trauma prin
care ai trecut nu poate fi inlaturata, impactul acesteia asupra sistemu-
lui nervos poate fi reprogramat. Asa cum sustine Peter Levine, crea-
torul experientei somatice, ,Trauma este o realitate a vietil. Cu toate
acestea, nu trebuie si fie o condamnare pe viata®.

Fie ci ai trait sau nu o traumi, probabil ca esti familiarizat cu
aceste experiente. Cand erai mic, daca ai fost certat si s-a tipat la
tine de fiecare data cand plangeai si ti s-a spus si nu plangi cand tu,
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dimpotriva, aveai nevoie sa fii tinut in brate si alinat, atunci, ca adult,
s-ar putea si nu ai procese de autoreglare care sa te ajute sd simti si
sd treci cu bine prin situatii dificile intr-un mod sinétos. In schimb,
sistemul nervos va activa un mecanism de aparare (mai multe despre
acest subiect in paginile ce urmeaz4) prin utilizarea cailor neuronale
deja stiute, formate de comportamentul intens si frecvent de a evita
experientele coplesitoare de abandon si frica. Poate ca de aceea te
trezesti cd reprimi, eviti si te inchizi in tine, deoarece creierul si cor-
pul tdu nu stiu ce sa facd cu emotiile puternice. In timp, reprimarea,
evitarea si inhibarea sentimentelor devin principalii factori care duc
la epuizare, stres cronic si afectiuni medicale. Daca la scoala ai fost
ridiculizat In timp ce erai ascultat si te-ai simtit extrem de stanje-
nit, sistemul tau nervos va Inregistra acea amintire si va fi programat
s asocieze vorbitul in public cu pericolul. Mai tarziu, la maturitate,
cand vei avea de facut o prezentare la locul de munci, s-ar putea si
te simti anxios, sa respiri greu, sa-ti fie greatd si sa transpiri, deoa-
rece sistemul tdu nervos interpreteaza prezentarea ce urmeaza ca pe
o amenintare, pe baza experientei din trecut.

De fiecare data cand sistemul nervos percepe o amenintare, fie ca
este cauzatd de o ratd scadentd, un rinocer furios, un grup de colegi
rautdciosi sau o trauma nerezolvati, acesta va declansa raspunsul la
stres pentru a supravietui pericolului, conform modului in care a inva-
tat sd faca acest lucru in anii de dezvoltare. Poate ca nu iti amintesti

experienta din punct de vedere cognitiv, dar sistemul tdu nervos o face.

Sistemul nervos retine lucruri
pe care tu le-ai uitat.

Pe langi aceste complexitati care afecteazid buna functionare a siste-
mului nervos, mai existd si mecanisme si strategii de supravietuire
care s-au format de-a lungul a mii de ani. Ele au scopul de a ne pro-
teja, dar uneori sunt aplicate gresit. Poate ai auzit de raspunsul de
Jupta sau fugd“ cand apare o amenintare sau o criza. Rdspunsul la
stres este de fapt format din mai multe parti, printre care lupta, fuga,
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incrernenirea, domolirea si lihgusirea (vom intra in aceste subiecte
mai tarziu). In realitate, aceste strategii primordiale de supravietuire
se ascund si se exprima prin comportamente de tipul mecanismelor de
apirare, Acestea pot ajuta (adaptive) sau pot face mai mult rau (mala-
daptative). Conteaza si timpul si durata; aceste mecanisme adaptive
au rolul de a proteja corpul pe termen scurt, dar daca sunt folosite
des si pe termen lung, pot deveni maladaptative si contraproductive.’

Un mecanism de aparare bun poate fi un comportament care duce
la rezolvarea eficienta a problemelor si la reducerea stresului pe ter-
men lung, precum impunerea unor limite clare sau grija de sine pen-
tru o viata echilibrata. Tot asa, un mecanism de adaptare nepotrivit
poate oferi alinare de scurta duratd, dar se dovedeste extrem de ine-
ficient pe termen lung, perpetuand astfel problemele pe care le evita,
precum nevoia de a face pe plac tuturor pentru a scapa de stres, care
duc inevitabil la si mai mult stres. Astfel, privitd prin prisma aceasta,
anxielatea cronica nu este de fapt o afectiune, ¢i un mecanism de
apdrare. Este un mecanism adaptiv format de sistemul nervos pentru
a se ocupa de nevoile de supravietuire si amenintarile percepute care
nu sunt rezolvate in mod adecvat. Asa cum ai vazut, este modul in
care corpul incearca sa te (ina in alertd si pregatit sd faci fatd unui
potential pericol, bazat pe harta experientelor din trecut sau pe pro-
vocirile care apar. Pand la urma, anxietatea este un mesaj care vine
din corp, transmis intr-o limba pe care o vei invata.

Stim din cercetarile psihologice asupra legiturilor emotionale for-
mate intre copii si ingrijitorii primari, si din studiile despre experiente
adverse din copilarie (EAC), cé raspunsurile de aparare maladaptative
pot avea efecte pe termen lung asupra sanitatii mintale, fizice si emo-
tionale. Asta se aplicd mai ales in cazurile in care astfel de raspunsuri
sunt provocate in mod repetat de-a lungul multor ani. Dar daca citesti
aceast carte si te vindeci de traume, vrem sa stii ca poti vindeca acele
efecte de lunga durata, si totul porneste de la sistemul nervos.

Deci, ce inseamn4 toate acestea?

Fie ci te confrunti cu mesaje de anxietate, epuizare, afectiuni sau
traume, stresul se afla in centrul atentiei in povestea sistemului tau
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nervos, pentru ci excesul de stres declanseaza o avalansa de deregliri
pe masura ce se acumuleaza in corpul tau. Atunci cand stresul se acu-
muleaza, lucrurile pot scdpa de sub control, contribuind la ceea ce
oamenii de stiinta numesc ,incdrcatura alostatici® — un termen care se
refera la efectele cumulative ale stresului cronic si ale experientelor de
viata asupra organismului. O incércdturd alostatica mare suprasolicita
capacitatea organismului de a se autoregla si de a reveni la o stare de
cchilibru. La nivel celular, aceasta presiune genereaza schimbari care
au impact asupra productiei de energie, functiei imunitare, transmite-
rii hormonilor si repararii celulare, fapt care afecteaza sinatatea gene-
rala. Orice dezechilibru al sistemului nervos poate avea consecinte de
amploare, deoarece sistemul nervos joaca un rol vital in gestionarea
sarcinii alostatice, Intrucat comunici cu fiecare organ, sistem si func-
tie din corp. Fara capacitatea de a mentine homeostaza si echilibrul,
astfel incat organismul si se poata dezvolta, te poti confrunta cu pro-
hleme de sdnitate persistente. O analiza a peste 250 de studii efectu-
ate in 2020 a concluzionat ca sarcina alostatica crescutd este asociata
cu o stare de sanatate mai precara*, Intelegerea relatiei dintre stres,
sistemul nervos si propriul corp te va ajuta si intelegi de ce multe din-
tre celelalte abordari pe care le-ai incercat au dat rezultate doar partial
si de ce AIR si practicile din aceasta carte te vor ajuta si te vindeci.

Mai intai apare stresul,
apoi simptomele

B e S

Daca recapituldm tot ce stim pan acum, sistemul tau nervos incearcd
sa creeze un sentiment de siguranta in propriul corp, dar pentru ci
se tot blocheazd in complexititi si mecanisme de apdrare gresite,
incercarile sale duc adesea la anxietate si alte raspunsuri care nu
ajuta. Drept urmare, sistemul nervos face mai mult rau contribuind la
acumularea de stres, iar eforturile sale se intensifica folosind aceleasi
mecanisme dezadaptative de apdrare. lar acest lucru duce la un ciclu
continuu de stres intensificat si incarcaturd alostaticd. Este un cerc
vicios obositor, numit paradexul sistemului nervos. Pe scurt, in goana
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