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INTRODUCERE

DE LA ANGOASA LA SPERANTA

Ciclul Agoniei si Ciclul Vindecdrii si relatia dinamicd
dintre suferinta figicd si suferinta emotionald

Existd multd suferinta in lume, dar si multi oameni care
au biruit suferinta.
HELEN KELLER (1880—1968)

Sam

L-am cunoscut pe Sam in zori de zi, la scurt timp dupa ce
incercase si se sinucidd. Avea 38 de ani, privirea goala si iti dadeal
seama ci era genul de om animat cAndva de o flacara din care nu
mai rimisese intre timp decat scrumul. Jennifer, sotia lui, 1i stitea
aliituri, tinAndu-1 strins de méini de parci i-ar fi intins un colac de
salvare. Era vizibil marcati, dar isi pastra cumpdtul, cel putin pentru
moment. Cei doi fii ai lor, Ethan, de doar 6 ani, si Connor, de 4, dor-
meau dusi, fird si banuiasci citusi de putin ca fusese cat pe ce ca
tatal lor si-i paraseascé definitiv.

Sam era politist, sau cel putin fusese. Unul dintre cei mai
buni. Decorat. Respectat. Genul de politist care infrunta pericolele
de care ceilalti se fereau. Dar dup# doud accidente produse la viteze
mari, in timpul unor urmariri, de cariera lui s-a ales praful. Coloana
vertebrali i-a fost practic sfiramati si reasamblatd. Dupd sase inter-
ventii chirurgicale, durerea persista. $i nu era o durere intermitenta.
Ci o durere care nu-l pirisea niciodatd, il mécina, minut cu minut,
determinandu-1 si creadi c# singura scipare era cea evidenta.

Sam zicea in pat cu privirea pierdutd in tavan, in timp ce
lumea isi urma cursul fird el. Nu isi mai putea practica meseria,
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singurul lueru-care il facea sd simté ca are un rost. Nu se mai putea
juca cu copiii lui ca altadata. La naiba, nu mai reusea nici micar si
1i duci in brate la culcare firi si fie chinuit de durere. In fiecare zi
simtea ca piere putin cate putin. Iar odata cu intensificarea durerii,
1 se Intuneca si mintea. Era nervos, irascibil si se ratoia la cei dragi.
Se ura din cauza asta. Vinovitia era o povari suplimentari care il
impiedica sa respire, ingustdndu-i orizontul pini cAnd nu mai intre-
zérea decat intunericul. Asa ci, intr-o noapte, s-a ridicat in liniste gi
a pornit spre garaj.

A pornit motorul jeepului, a inchis usa garajului si a lasat
gazele de esapament si umple inciperea. Spera ca durerea si se
opreasca in sfargit. Lumea avea sa meargd mai departe, iar el nu mai
trebuia sa indure suferinta. Ar fi fost o0 moarte usoari, curatd, numai
cé Jennifer, care dormea iepureste, a auzit masina pornind. Poate a
fost intuitie, poate a fost ceva mai profund. Dar dupa citeva minute,
cind a observat ca jeepul nu plecase inci, si-a dat seama ci ceva era
in neregula. A sérit din pat, cu inima in gét, a alergat spre garaj si a
deschis usa.

Mirosul gazelor de esapament a izbit-o ca un pumn in stomac.
Sam stitea pe scaunul soferului, cu privirea pierduti, de parci ar fi
murit deja. Jennifer a tipat si a inceput si plangi necontrolat, sufo-
candu-se din cauza fumului si ciutindu-si telefonul ca si sune la
urgente. Intre timp, Sam a rimas neclintit, asemenea unui obser-
vator detagat de propria sa existentd, ca si cum nimic din cele ce se
intdmplau nu era real.

In noaptea in care Sam a fost internat, eram psihiatrul de
gardd. Cand am intrat in salon, primul lucru care mi-a atras atentia
a fost chipul lui Jennifer: incremenit de panica si de spaim&, implo-
rand din ochi pe cineva, pe oricine, si indrepte situatia. Apoi m-am
uitat la Sam. Nu avea expresia sdlbatica, disperatd, a unui om care
tocmai supravietuise unei tentative de suicid. Avea privirea goal3,
resemnata, a cuiva care se impécase deja cu sfarsitul, dar era silit s
traiasca in continuare intr-un trup care i se pirea o inchisoare.

De acolo am inceput. Din acel salon de spital, cu Jennifer
inclestatd de mainile lui Sam si cu el privind pierdut, captiv in iadul
mut al trupului si mintii lui.
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Costul durerii fizicesi emotionale

Durerea cronici fizici si emotionald macina milioane de vieti.
Conform datelor Centrului pentru Prevenirea si Controlul Boli-
lor (CDC), peste 50 de milioane de locuitori ai Statelor Unite, adicd
aproape un sfert din populatia adulta, triiesc cu dureri fizice cro-
nice, o povarad care persisti in majoritatea zilelor si ii bantuie ca
o umbri cel putin sase luni pe an> Vorbim aici despre durerile de
cap continue, despre sciatica ce iradiazi chinuitor din zona lom-
bari spre unul dintre picioare i despre durerea surda si pulsatild de
genunchi, umeri sau coate. Durerile de spate si de gét afecteazi in
cele din urmi 85% dintre adulii, trimitAndu-i de la un medic la altul
in incercarea de a sciipa de stransoarea suferintei’.

Durerea cronici nu impovireazi doar trupul, ci devoreaza
resurse i vieti. Nota de plati? In fiecare an, undeva intre 560 i 650 de
miliarde de dolari, doar pentru costurile directe de ingrijire medi-
cali si dizabilitate?. Iar cifrele nu includ miliardele pierdute din cauza
absenteismului si a productivititii reduse, cind durerea ii {intuieste
pe oameni la pat sau i obligé s3 schiopéteze de dimineata pana seara.

Si si nu uitim de piienjenisul dependentei de opiacee. In
2022, de exemplu, au fost prescrise aproape 132 de milioane de
retete pentru opiacee, contribuind, incepand din 1999, anul declan-
sarii crizei opioidelor, la peste un milion de decese doar in Statele
Unite. Opioidele promit alinare, dar aduc intuneric, distrugand
incet-incet ceea ce durerea nu a méicinat in intregimes.

Dar costul durerii este mult mai mare. Aceasta se strecoara in
suflet si alimenteazi disperarea si deznddejdea. Cei care suferd de
durere cronici sunt de 3 ori mai predispusi sa se lupte cu depre-
sia decat cei care nu au astfel de dureri®. De asemenea, sunt de

2 Lucas J. W,, Sohi I, ,,Chronic pain and high-impact chronic pain in U.S. adults, 2023”, NCHS
Data Brief, nr. 518, 2024, Hyattsville, MD: National Center for Health Statistics, https://
dx.doi.org/10.15620/cdc/169630.

3 Hoy D. G. 5. a,, ,,The epidemiology of neck pain”, Best Practice & Research Clinical Rheuma-
tology, 24(6), 2010, pp. 783-792, PMID: 21665126; Apkarian A. V. §. a., ,Towards a theory of
chronic pain”, Progress in Neurobiology, 87(2), februarie 2009, pp. 81-97, doi: 10.1016/j.pneu-
robio.2008.09.018.

4 Tnstitute of Medicine (US) Committee on Advancing Pain Research, Care, and Education,
Relieving pain in America; a blueprint for transforming prevention, care, education, and
research”, Washington, DC: National Academies Press, 2011, PMID; 22553896.

5 AMA/IQVIA Institute, ,,Opioid prescription trends by state 2012-2022".

6 Vadivelu N. 5. a., ,,Pain and psychology—a reciprocal relationship”, Ochsner journal, 17(2),
vara 2017, pp. 173-180, PMID: 28638291.
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doua pana la patru orimai predispusi sa aiba ganduri sinucigase si
sd le pund in practica, intocmai ca Sam’. Doua treimi se lupta cu
insomnia, ceea ce le induce o stare continua de epuizare.

La urma urmei, durerea nu are limite. Patrunde in case, des-
tramd relatii si stricd familii, fiindcd oamenii cu dureri cronice
sunt aproape de doud ori mai predispusi sd divorteze decat cei fara
dureri. in centrele de ingrijire pe termen lung, 70% dintre rezidentii
varstnici triiesc cu dureri cronice® si aproape jumitate dintre vete-
ranii de rdzboi care solicitd ajutor se confrunti cu o forma sau alta
de durere cronic#®. Durerea cronici creste totodata riscul de declin
cognitiv si deces prematur. Iar situatia nu 1i priveste doar pe adulti:
20% dintre copii au dureri cronice si, in aceste cazuri, incidenta
anxietitii si depresiei este mult mai ridicata®.

La toate acestea se adaugd durerea emotionald. Depresia,
anxietatea, tulburarea de stres posttraumatic (PTSD), tulburarea
obsesiv-compulsiva (TOC), tulburarea de deficit de atentie si hiper-
activitate (ADHD) si alte tulburari afecteaza la un moment dat peste
jumitate din populatie, reprezentiand o crizd de sanatate publica
majora. Depresia a devenit cea mai costisitoare boala la nivel mon-
dial, iar in Statele Unite pierderile economice anuale depasesc
210 miliarde de dolari. Tulburarile de anxietate afecteazd in fiecare
an 40 de milioane de adulti americani, iar PTSD apare la aproxi-
mativ 7% din populatie, ambele tulburari generand poveri personale
si sociale uriase. Mai ingrijorator este faptul ca datele recente ale
CDC indica o criza grava de sanatate psihica in randul adolescen-
telor: 57% dintre ele raporteaza o stare de tristete persistentd, 24%
declara ca si-au planificat sinuciderea, iar 13% au si incercat s-o
puna in practicd. Sunt cifre de neconceput pana de curand. Acest
fapt subliniaza nevoia urgentid de a considera durerea emotionald o
problema de sdndtate mintald, ba mai mult, o criza a sanatatii cre-
ierului care afecteaza toate aspectele vietii. Suprapusa peste durerea

7 Pereira A, s. a,, ,,Suicidal ideation and behavior associated with antidepressant medi-
cations: implications for the treatment of chronic pain”, Pain, 155(12), decembrie 2014,
Pp. 2471-2475, PMID: 25168669.

8 Ferrell B. A, 5. a,, ,,Pain in the nursing home”, Journal of the American Geriatrics Society, 38(4),
aprilie 1990, pp. 409-414, PMID: 2109765,

9 KernsR.D.s. a., ,,Veterans’ reports of pain and associations with ratings of health, health-
risk behaviors, affective distress, and use of the health care system”, Journal of Rehabilita-
tion Research and Development (JRRD), 40(5), septembrie/octombrie 2003, pp. 371-379, PMID:
15080222,

10 DudeneyJ. s. a., ,Anxiety and depression in youth with chronic pain: a systematic review
and meta-analysis”, JAMA Pediatrics, 178(11), 2024, pp. 1114-1123, doi: 10.1001/jamapedia-
trics.2024.3039.
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fizica cronied, obfinem imaginea unei societati coplesite de suferinta
trupeasca si emotionald, 0 epidemie tacutd care patrunde in fiecare
ungher al existentei.

Perspectiva actuala asupra tratarii
durerii fizice si emotionale

Majoritatea furnizorilor de servicii medicale sunt invétati si
separe durerea fizici de durerea emotionald, abordandu-le ca enti-
tati distincte. Durerea fizicd?

Durerea fizici este considerati deseori rezultatul vatima-
rii tesuturilor: un disc rupt, un ligament sfisiat sau o inflamatie
— un aspect concret care poate fi (in principiu) reparat prin chirur-
gie, analgezice, injectii, fizioterapie sau repaus. Dar uite care-i faza:
chirurgia este recomandati frecvent, desi rata ei de succes este com-
parabili cu cea a tratamentelor nechirurgicale. In plus, interventiile
chirurgicale vin la pachet cu o crestere uluitoare de 21 de ori a riscu-
lui de complicatii®. O metaanalizd care a sintetizat datele mai multor
studii a ajuns la urmitoarea concluzie: ,,Chirurgia de fuziune nu s-a
dovedit superioari tratamentului nonoperator in ceea ce priveste
durerea si dizabilitatea, nici pe termen scurt, nici pe termen lung.”

in cazul durerii emotionale, abordarea este si mai ambigua.
Adesea, aceasta este pusi pe socoteala unor dezechilibre ale neuro-
transmititorilor, stresului sau factorilor genetici. Solutia? Medi-
camente psihiatrice prescrise ca niste boabe magice in functie de
grupurile de simptome, fird o intelegere reald a modului de func-
tionare a creierului. Cine i spune medicului ca se simte deprimat
primeste deseori un diagnostic din aceeasi categorie: depresie. Dacd
are stiri de spirit oscilante, brusc este considerat bipolar. Iar dacd in-
tampina dificultdti de concentrare, primeste eticheta ADHD. De
multe ori, diagnosticele sunt doar o reimpachetare a simptomelor,
fara sa ofere o intelegere reald a cauzelor.

Suntem in 2025, dar majoritatea medicilor nu inteleg care
sunt cauzele durerii emotionale. In Statele Unite s-au emis peste

11 Bydon M. 5. a,, , Lumbar fusion versus nonoperative management for treatment of dis-
cogenic low back pain: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled
trials”, Journal of Spinal Disorders and Techniques. 27(5), tulie 2014, pp. 297-304, doi: 10.1097/
BSD.0000000000000072, PMID: 24346052,

12 Xu W. 5. a., ,Is lumbar fusion necessary for chronic low back pain associated with dege-
nerative disk disease? A meta-analysis”, World Neurosurgery, 146, februarie 2021, pp. 298-306,
doi: 10.1016/j.wneu.2020.11.121, PMID: 33253955,
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340 de-milioane de retete pentru antidepresive', desi mai multe
studii efectuate pe scard larga au dovedit ci, exceptand cazurile de
depresie severi, aceste medicamente nu sunt mai eficiente decit un
placebo, adicd un tratament inactiv, cum ar fi o pastild de zahir sau
o injectie cu ser fiziologic. Am devenit o tarad sufocata de medica-
mente si, cu toate acestea, rata anxietétii si a depresiei inregistreazi
valori fara precedent. Americanii consumi mai multe medicamente
ca niciodatd, dar criza sanatatii mintale continui si se extinda.

O noua abordare centrata pe creier

Dar daca am abordat gresit durerea fizici si emotionald? Daca
felul in care o tratim ne agraveazi de fapt problemele? Cum ar fi
daca, in loc sd apelim la medicamente si interventii chirurgicale,
am afla ca solutia este ascunsi in ceea ce ne face oameni: creierul
nostru? Neurostiinta contemporana propune o viziune indrizneata,
ineditd, care ne ofera mai putine medicamente, mai putine interven-
tii chirurgicale si rezultate superioare.

Durerea fizica si durerea emotionald nu urmeazi cii separate
in creier; ele sunt procesate de circuite suprapuse, ca doui benzi de
circulatie care se unesc pe aceeasi autostradi. Cand o band3 se blo-
cheaza sau are loc un accident pe ea, cealaltd bandi este afectati la
randul ei, declansdnd un ambuteiaj al suferintei in circuitele cere-
brale. Aceasti legaturi stransi face ca, de multe ori, intensificarea
durerii fizice sd fie urmata de intensificarea durerii emotionale si
viceversa.

Acest argument este confirmat de dovezi solide, conform
cdrora unele antidepresive si suplimente destinate imbunititirii
stdrii de spirit amelioreaza atdt durerea fizicd, cdt si durerea emoti-
onali. In cartea de fati vei descoperi care dintre aceste substante au
cel mai mare potential dovedit.

In ceea ce mi priveste, dupi 40 de ani de experienti, concluzia
este evidenta: mentine-ti creierul sianitos si tot ce tine de viata ta,
inclusiv durerea fizica si emotionald, se va imbunititi considerabil.

13 ,,The pandemic is fueling the demand for natural alternatives to antidepressants”, Drug
Discovery & Development, 19 iulie 2022, https://www.drugdiscoverytrends.com/the-pande-
mic-is-fueling-the-demand-for-natural-alternatives-to-antidepressants/.

14 Ferreira G.E. s. a,, ,Efficacy, safety, and tolerability of antidepressants for pain in adults:
overview of systematic reviews”, BMJ, 2023; 380:¢072415, doi: 10.1136/bmj-2022-072415,

20



SCHIMBA-TI CREJERUL, ALUNGA DUREREA

Dupi ‘cum vei observa la pagina-36, in ,Creierul uman: un
zhid foarte pe scurt”, existé 3 céi cerebrale care colaboreaza pentru
a amplifica sau a diminua semnalele durerii:

Calea laterali de perceptie a durertii. Este sistemul
de alarmi al creierului, care te anunta cand suferi, indi-
ferent ci este vorba despre o glezni scrantita sau despre
durerea singuratatii.

Calea mediald a suferintei cauzate de durere. Aici
domneste intunericul. Aceastd cale amplificd suferinta,
suprapunénd frica peste disperare si peste sentimentul
apisitor ci alinarea va fi vesnic imposibila. Este locul
unde se aduni norii negri si unde gindurile negative
prind ridicini si se intind ca vita-de-vie, sufocandu-ti
linigtea si speranta.

Calea descendenta de inhibare a durerii. Aici
silisluieste speranta. Cand functioneaza corect, aceastd
cale poate atenua durerea. Dar dacé este deterioratd sau
slibiti de traumatisme fizice sau obiceiuri nesanatoase,
poate esua, expunandu-te si lisdndu-te vulnerabil la
suferinta.

Durerea fizici si durerea emotionald se amplificd reciproc,
hrinindu-se una pe cealaltsi, ca doi monsgtri care nu se mai satura sa
te facd si suferi. Impreuni, cele doua te pot lisa prada unui Ciclu al
Agoniei care se perpetueazi de la sine. Exact cum a pdtit Sam, care a
fost la un pas sa piarda totul.

Cele 4 cercuri intersectate
ale durerii fizice si emotionale

In prima mea siptimani ca student la facultatea de medicina
a Oral Roberts University, decanul nostru, dr. Sid Garrett, a intrat
in sala de clasi, a desenat pe tabla 4 cercuri mari i ne-a spus ceva
ce nu voi uita niciodati si care a stat la baza practicii mele timp de
aproape 50 de ani: ,Nu v ganditi la pacientii vostri doar prin prisma
diagnosticului. Ganditi-va la ei ca la 4 cercuri intersectate. Un cerc
biologic: modul in care functioneaza corpul lor. Un cerc psihologic:
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modul in care functioneazd mintea lor. Un cerc social: relatiile si
situatia lor actuald de viat. $i un cerc spiritual: de ce cred ei ci tri-
lesc pe aceastd planetd si care este scopul si semnificatia profundi
a existentei lor. Daca intelegeti aceste cercuri, veti intelege de ce
oamenii sunt bolnavi si veti inviita cum s ii ajutati si se vindece.”

Hai si analizim mai atent cele 4 cercuri si relatia lor cu dure-
rea fizicd si emotionald. Voi detalia aceste aspecte pe parcursul
cartii.

Biologic

Acest cerc se referd la functionarea fizici a creierului si tru-
pului. O lectie fundamentald pe care am invitat-o este ci, pentru
a mentine sandtatea creierului si a corpului sau pentru a le feri de
necazuri, trebuie sd prevenim sau si tratdm cei 11 factori majori de
risc care ne afecteaza. Vestea buni este ci aproape toti factorii sunt
prevenibili sau tratabili. Ca si fie mai ugor de memorat, eu si echipa
mea am creat acronimul BRIGHT MINDS. Fiecare pacient nou trece
printr-un proces de evaluare a celor 11 factori.

Factorii de risc BRIGHT MINDS

® B: Blood flow — Circulatia sangvin3

e R: Retirement/Aging — imbdtranire/Pensionare

e |: Inflammation — Inflamatie

® G: Genetics — Factori genetici

@ H: Head trauma — Traumatisme craniene

® T: Toxins — Toxine

e M: Mental health issues — Probleme de san3tate mintald

o |: Immunity/Infections — Imunitate/Infectii

e N: Neurohormone abnormalities — Anomalii neurohormonale

¢ D: Diabesity — Diabezitate (supraponderalitate si/sau niveluri
mari de zahar Tn sdnge)

e S: Sleep issues — Tulburéri de somn

Mai multe detalii despre acest subiect, in partea a II-a.

Ignora acesti factori si durerea se va extinde. Trateazi-i insi
cu nutrienti corespunzitori, terapii si ajustéri ale stilului de viati si
durerea se va atenua.

22



SCHIMBA-T! CREIERUL, ALUNGA DUREREA

Acestrcerc ilustreazé de ce la Amen Clinics folosim imagis-
sdica SPECT pentru a studia creierul: daca nu analizim modul sdu de
functionare, descoperirea cauzei reale si stabilirea tratamentului se
fac pe ghicite, ceea ce este complet irational.

Psihologic

Acest cerc include felul cum gindesti, cum te dezvolti, ce
fraume ai suferit (in special experientele negative din copildrie), ce
mecanisme de apirare ai, ce amintiri i emotii ai reprimat. Experi-
entele tale si felul in care le interpretezi, precum si gandurile tale
au o putere mult mai mare decat iti dai seama. Daca sunt necontro-
late, creierul poate fi coplesit de 9 tipuri de GNA (ganduri negative
automate) sau bantuit de unul sau mai multi dintre cei 13 Dragoni ai
Trecutului (problemele psihologice majore care pun pe jar creierul
emotional). Cercul psihologic include si tendinta mintii de a fi ori-
entata spre pozitivitate sau negativitate, spre sperantd sau angoasa.
Inclinatiile negative si lipsa de speranta amplifica durerea.

Cele 9 tipuri de GNA

1. Totul sau nimic

2. Nu sunt de-ajuns asa cum sunt

3. Vad doar raul

4. Reprosurile

5. Etichetarea

6. Prezicerea viitorului

7. Citirea gandurilor

8. Dacil s-ar intdmpla... as fi mai fericit
9. Blamarea

Cei 13 Dragoni ai Trecutului

1. Dragonul Abandonat, Invizibil sau Nesemnificativ
2. Dragonul Inferior sau Imperfect

3. Dragonul Anxios

4. Dragonul Rénit

5. Dragonul , Trebuie” si al Rusinii

6. Dragonul Responsabil

7. Dragonul Special, Risfitat sau Indreptatit

8. Dragonul Critic

9. Dragonul Furios
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