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PARTEA A VIII.A

TRATAM ENTE I NOVATOARE PENTRU DURERE

Recu nosti n td si m ultu mi ri

Despre autor

387

409

411

NOTA AUTOI

Descitugeaze puterei
crereru

Cartea de fa!5 ili va dezvl1ui leg
izica gi durerea emolionall Ei mod
decate. Vei afla despre Ciclul Agoni'
despre Ciclul Vindecdrii, care te aiu
-:rsusirea Ciclului Vindec[rii, iti r-ei

;,oarta cltre bucurie, fericire, r-italri
strategii au ajutat mii de pacien[i ai -1

:ani etapele Ciclului Vindecdrii, r'ei
izica qi emotional[ qi ili vei spori co

.1 echilibrul interior, prevenind apar
cum ar fi Alzheimer.

De ce ai avea incredere in min,
:egiile de vindecare pe care le prop
espert in sln[tatea creierului $i am
rlinic5, consacrAndu-mi intreaga cari
:rntei oamenilor. Parcursul meu a :

-nfanteria Statelor Unite, cAnd m-ar
r9-:+ m-am format ca tehnician rad
:asiune pentru imagistica medicaiA.
:ramului militar de pregltire Spunr

,lacd nu privegti?"
in tg79, cAnd eram student ir

':ersoanl la care lineam a incercat si

:sihiatru extraordinar gi am inteles
.-a si intAmplat -, nu avea s-o ajute
.i copiii, ba chiar qi nepolii ei urma
.',)r a\.eau s[ fie influenlate de o mal
:rai stabill psihic. M-am indr[gostit

"l
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DR. DANIIL G. AMtl,l

singurul lucru care il fbcea s[ simt[ c[ are un rost. Nu se mai putea
juca cu copiii lui ca altldati. La naiba, nu mai reu$ea nici micar sl
ii ducl in bra{e la culcare fir[ s[ fie chinuit de durere. tn fiecare zi
simlea c[ piere putin cAte pulin. Iar odat[ cu intensificarea durerii,
i se intuneca qi mintea. Era nervos, irascibil qi se r51oia la cei dragi.
Se ura din cauza asta. Vinov5lia era o povar5 suplimentarS. care il
impiedica s[ respire, ingustAndu-i orizontul pAnI cf,nd nu maiintre-
zlrea decAt intunericul. Aqa c[, intr-o noapte, s-a ridicat in liniqte qi
a pornit spre garaj.

A pornit motorul jeepului, a inchis uqa garajului qi a l[sat
gazele de eqapament sI umple inc[perea. Spera ca durerea sI se
opreasci in sfArqit. Lumea avea s[ mearg[ mai departe, iar el nu mai
trebuia s[ indure suferinla. Ar fi fost o moarte uEoar[, curatl, numai
c[ Jennifer, care dormea iepureqte, a auzit maEina pornind. Poate a
fost intuitie, poate a fosf ceva mai profund. Dar dupl cdteva minute,
cAnd a observat c[ jeepul nu plecase inc5, gi-a dat seama c[ ceva era
in neregulX. A s[rit din pat, cu inima in gAt, a alergat spre garaj Ei a
deschis uqa.

Mirosul gazelor de eqapament a izbit-o ca un pumn in stomac.
Sam stltea pe scaunul qoferului, cu privirea pierdutl, de parc[ ar fi
murit deja. Jennifer a lipat gi a inceput s[ plAng6 necontrolat, sufo-
cAndu-se din cauza fumului si clutAndu-si telefonul ca sI sune la
urgenle. intre timp, Sam a ,[*u, neclintit, asemenea ,rrrt'ri obr"r-
vator detaqat de propria sa existent[, ca qi cum nimic din cele ce se
intfimplau nu era real.

in noaptea in care Sam a fost internat, eram psihiatrul de
gardI. C6"nd am intrat in salon, primul lucru care mi-a atras atenlia
a fost chipul lui Jennifer: incremenit de panic[ gi de spaimS, implo-
rAnd din ochi pe cineva, pe oricine, sX indrepte situalia. Apoi m-am
uitat la Sam. Nu avea expresia sdlbaticS, disperat[, a unui om care
tocmai supravieluise unei tentative de suicid. Avea privirea goal[,
resemnat[, a cuiva care se imp5case deja cu sfirqitul, dar era silit s[
tr[iasc5 in continuare intr-un trup care i se plrea o inchisoare.

De acolo am inceput. Din acel salon de spital, cu Jennifer
incleqtat[ de mAinile lui Sam qi cu el privind pierdut, captiv in iadul
mut al trupului qi min{ii lui.

Costul durerii flzice

Durerea cronicl fizic[ 5i emotic]

-- :lorm datelor Centrului pentru I
. - CDC), peste 5o de miiioane de lc,c

:r- ::r un sfert din populatia adul:t
-.-: ,:) povari care Persistd in maio;

-:::ira ce1 pulin Ease luni pe an'. \-
-:: .ilntinue, despre sciatica ce irad
- ;:i spre unul dintre picioare Ei despr
.:r-unchi, umeri sau coate. Durerile c

-=.e din urm[ 85% dintre adulii, trimi
.,''. lncercarea de a sclpa de strAnsoarer

Durerea cronic[ nu impor-area
:. -:se si rieli. Nota de plat[? in fiecari

'.-.--.:ae cie dolari, doar pentru costu

-.-, --.r dizabilitatea. Iar cifrele nu inclut

-:..rieismului qi a productiritAtii rec

-.: . .,ile ri la pat sau ii obliga sd Schiop

Si sd nu uit5.m de plienienisu

- "r'). de exemplu, au fost prescise
.:-.te pentru opiacee, contribuind. inr

..,.. :lzei opioidelor, la peste un mi

--:r:e. Opioidele prornit alinare. da
.::ret-incet ceea ce durerea nu a macir

Dar costul durerii este mult mal
s:.let si alimenteazd disperarea si de

---rere cronicd sunt de 3 ori mai pr;
.-:- decAt cei care nu au astfel de ,li

I LucasJ. W., Sohi I.,,,Chronic pain and high-iapac'1

Data Briel ff. 518, 2024, Hyatrsville, MD: Natioru

d:idoi.org/t o.r sozo I cdc/ teeazo.

3 Hoy D. G. g. a., ,,The epidemiologz of neck pain'
'Sqy, z+(0),2010, pp. 783-792, PMID: 21665126; A1

Jironic pain", Progress in N eurobiology, sl (z), tebrul
rcbio.2008.09.018.

i Institute of Medicine (uS) committee on Advanr

Selieving pairr in America: a biueprint for h'ansfr

research", Washington, DC: National Academies Pn

; graellQVle Institute, ,,Opioid prescription kend

e vadivelu N. ;. a., ,,Pain and psycholory-a recip
vara20L7, pp. 173-180, PMIDi 28638291.
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DR. DANITL G, AMEN

dou5 pAn[ la patru ori mai predispuqi sI aib[ gAnduri sinucigaqe qi

sI le pun[ in practic[, intocmai ca Samz. Dou[ treimi se lupt[ cu
insomnia, ceea ce le induce o stare continu[ de epuizare.

La urma urmei, durerea nu are limite. Pltrunde in case, des-
tram[ relalii qi stric[ familii, fiindc5 oamenii cu dureri cronice
sunt aproape de dou[ ori mai predispuqi s[ divorleze decAt cei fhrl
dureri. in centreie de ingrijire pe termen lttng, To%o dintre rezidenlii
vArstnici trliesc cu dureri cronice8 qi aproape jumltate dintre vete-
ranii de rlzboi care solicit[ ajutor se confrunt[ cu o form[ sau alta
de durere croniclq. Durerea cronicl creqte totodat[ riscu] de declin
cognitiv qi deces prematur. Iar situalia nu ii priveEte doar pe adul1i:
zo% dintre copii au dureri cronice Ei, in aceste cazuri, incidenla
anxiet[lii qi depresiei este mult mai ridicat['o.

La toate acestea .se adaug[ durerea emolionalI. Depresia,
anxietatea, tulburarea de stres posttraumatic (PTSD), tulburarea
obsesiv-compulsiv[ (TOC), tulburarea de deficit de atenlie qi hiper-
activitate (ADHD) qi alte tulbur[ri afecteaz[ la un moment dat peste
jumltate din populalie, reprezentAnd o uizd. de sln[tate publicl
major5. Depresia a devenit cea mai costisitoare boal[ la nivel mon-
dial, iar in Statele Unite pierderile economice anuale deplqesc
zro miliarde de dolari. Tulburlrile de anxietate afecteaz[ in fiecare
an 40 de milioane de adul1i americani, iar PTSD apare la aproxi-
mativ 7o/o dinpopulalie, ambele tulburlri generAnd poveri personale
qi sociale uriaqe. Mai ingrijorXtor este faptul c[ datele recente ale
CDC indicl o cr.izd, gravl de slnltate psihicl in rAndu] adolescen-
telor: 57%o dintre ele raporteaz[ o stare de tristete persistent5,24o/o
declarl c[ qi-au planificat sinuciderea, iar tg%o au Ei incercat s-o
pun[ in practic[. Sunt cifre de neconceput pAn[ de curAnd. Acest
fapt subliniazd nevoia urgent[ de a considera durerea emo{ional5 o
problemd de sIn[tate mintald, ba mai mult, o crizd. a slnlt[1ii cre-
ierului care afecteazi toate aspectele vie{ii. Suprapus[ peste durerea

7 Pereira A.g.a.,,,Suicida1 ideation and behavior associated with antidepressant medi-
cations: implications for the treatment of chronic pain", Pain, rss(rz), decembrie 2014,

pp, 247 7-247 5, PMID: 25168669.

8 FerrellB.A.g.a.,,,Paininthenursinghome",JoumaloftheAmeicanGeiatricsSociery,3S(4),
aprilie 1990, pp. 409 -474, PMID: 21097 65.

9 KernsR.D.g.a.,,,Veterans'reportsofpainandassoclationswithratingsofhealth,health-
risk behaviors, affective distress, and use of the health care system", /oumal of Rehabilita-

tion Research and Development fnAO), +o(s), septembrie/octombrle 2003, pp. 377-379, PMIDI
75080222.

10 DudeneyJ. q. a., ,,Anxiety and depression in youth with chronic paln: a systematic review
and meta-analysis", JAMA Pediatrics, lza(rr), 2024, pp. 1714-1123, doi: 10.100i/jamapedia-
trics.2024.3039.
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nzicd cronici, oblinem imaginea uner
irupeasc[ gi emo!iona][, o epidemie t
'lngher al existenlei.

Perspectiva actuald
durerii flzice si r

Majoritatea furnizorilor de sen
:.pare durerea fizic[ de durerea emo
:lti distincte. Durerea fizicil?

Durerea fizicI este considerat
:'ri tesuturilor: un disc rupt, un ligar

- un aspect concret care poate fi (in 
1

_:ie. analgezice, injec[ii, fizioterapie sa

: lirurgia este recomandat[ frecvent. c

-: arabil[ cu cea a tratamentelor nechir

-rirurgicale vin la pachet cu o cregtere
. ri de complicalii". O metaanaliz[ carr
.:,.rdii a ajuns la urm[toarea concluzie
j,l edit superioard tratamentului no

-l lrerea Ei dizabilitatea, nici pe termer
in cazul durerii emolionale. ab

-riesea, aceasta este pusl pe socoteali
.:ansrni![torilor, stresului sau factor
:.:mente psihiatrice prescrise ca ni5tr
:lpurile de simptome, {Er[ o inle]eg
.-lnare a creierului. Cine ii spune m,
:rimegte deseori un diagnostic din act

.,:'e stdri de spirit oscilante, brusc este r

.anrpind dificult[1i de concentrare. j

.:rulte ori, diagnosticele sunt doar o r

iia s[ ofere o inlelegere real[ a cauzel,

Suntem in zoz5, dar majoritat
.,rnt cauzele durerii emotionale. in i

- -1-don M. ;. a., ,,Lumbar fusion versus nonc..:
''-:.ric low back pain: a systematic revieit a:.: :

.-s" , Joumal of spinal Disorders and Techniques. )-
r i 1,0000000000000072, PMIDi 24346052.

- ltii W. ;. a., ,,ls lumbar fusion necessary for cr::
: .:.::ive disk disease? A meta-analysis",World.'er:.
:'-a.70 1 6 / j.wneu.zozo.7t.721, PMID : 3 3 25 3 9 5 a.
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34o de milioane de relete pentru antidepresive,r, deqi mai multe
studii efectuate pe scarl largd au dovedit c[, exceptAnd cazuri]e de
depresie severl, aceste medicamente nu sunt mai eficiente decAt un
placebo, adic[ un tratament inactiv, cum ar fi o pastilS de zah[r sau
o injeclie cu ser fiziologic'+. Am devenit o lari sufocatl de medica-
mente qi, cu toate acestea, rata anxiet5lii qi a depresiei inregistreazl
valori fhr[ precedent. Americanii consum[ mai multe medicamente
ca niciodat[, dar criza sln5tIlii minta]e continul s[ se extind[.

O noui abordare centrate pe creier

Dar dac[ am abordat greqit durerea fizic[ qi emo]ional[? Dacl
felul in care o tratlm ne agraveazl, de fapt problemele? Cum ar fi
dac[, in loc sI apel[m ]a medicamente qi intervenlii chirurgicale,
am afla cI solu[ia este ascuns[ in ceea ce ne face oameni: creierul
nostru? Neuroqtiinla contemporand propune o viziune indr[znea![,
inedit[, care ne ofer[ mai puline medicamente, mai puline interven-
{ii chirurgicale qi rezultate superioare.

Durerea fizic5 gi durerea emolionall nu urmeazl c5i separate
in creier; ele sunt procesate de circuite suprapuse, ca doul benzi de
circulalie care se unesc pe aceeaqi autostrad5. Cnnd o band[ se blo-
cheazl sau are loc un accident pe ea, cealaltl bandl este afectatd la
rAndul ei, deciangAnd un ambuteiaj al suferinlei in circuitele cere-
brale. Aceast[ leglturl strAns[ face ca, de multe ori, intensificarea
durerii fizice s[ fie urmatl de intensificarea durerii emolionale Ei
viceversa.

Acest argument este confirmat de dovezi solide, conform
clrora unele antidepresive qi suplimente destinate imbun[tl{irii
st[rii de spirit amelioreazh. atdf durereafizicl, cdt qi durerea emo]i-
onal[. in cartea de fa![ vei descoperi care dintre aceste substante au
cel mai mare potenlial dovedit.

in ceea ce m[ privegte, dupI4o de ani de experien![, concluzia
este evident[: men]ine-li creierul sin[tos Ei tot ce line de viala ta,
inclusiv durerea fizic[ Ei emolional5, se va imbunflt5li considerabi].

t3 ,,the pandemic is fueling the demand for natural alternatives to antidepress ants" , Drug
Discovery & Development, 19 iulie zOzz, https:l/www.drugdiscoverytrends.com/the-pande-
mic-is-fueling-the-demand-for-natural-alternatives-to-antidepressants/.

14 FerreiraG.E.g.a.,,,tfficacy,safety,andtolerabilityofar.rtidepressantsforpaininadults:

:;*,.* 
of systematic reviews", B/v!/, 2023;380:e072415, doi: 10.1136 /bmj-2022-072at5.
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Dup[ cum vei observa la pagin
ghid foarte pe scurt", existd 3 cii cere'
a amplifica sau a diminua semnalele d

Cc,lea laterald de percepgie a
de alarm[ al creierului, care te anr

ferent c[ este vorba despre o g]ezr

durerea singur[t[1ii.

Calea medic,ld a suferinqei cc

domneEte intunericul. Aceasth ca1

suprapunAnd frica peste disperart
ap[sltor c[ alinarea va fl veEnic ir
unde se adun5 norii negri Ei unde
prind r5.dlcini qi se intind ca vi!a-
liniqtea Ei speran{a.

Calea descendentd de inhibo
silXqluieqte speranla. CAnd functi
cale poate atenua durerea. Dar da
sl[bit[ de traumatisme fizice sau <

poate equa, expunAndu-te Ei l[sin
suferin![.

Durerea fizic[ gi durerea emot
hrdnindu-se una pe cealaltI, ca doi mc
re fac[ sI suferi. impreun5, cele doud 1

-\goniei care se perpetueaz[ de ]a sine.
iost la un pas sX piard[ totul.

CeIe 4 cercuri in
ale durerii flzice s

tn prima mea s[ptlmAnl ca stuc
,.. Cral Roberts University, decanul nc
.n sala de clas[, a desenat pe tabld 4 c

:e nu voi uita niciodatd Ei care a stat l
.lproape 50 de ani: ,,Nu v[ gAndili la pa

:ragnosticului. GAndili-v[ la ei ca 1a 4

- iologic: modul in care funclioneazA c
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modul in care funclioneazi mintea lor. Un cerc social: relaliile qi
situalia lor actualS. de vialr. gi un cerc spiritual: dd ce cred ei cx tri-
iesc pe aceastl planetl Ei care este scopul qi semnificalia profundl
a existenlei lor. DacI inlelege[i aceste cercuri, veli inlelege de ce
oamenii sunt bolnavi qi veli inv51a cum sI ii ajutali sI se vindece."

Hai sI analiz[m mai atent cele 4 cercuri qi relalia lor cu dure-
rea fizicil qi emolional5. Voi detalia aceste aspecte pe parcursul
clr,tii.

Biologic

Acest cerc se referl la funclionarea fizic[ a creierului qi tru-
pului. O lectie fundamentalS pe care am inv5lat-o este c[, pentru
a menline slnltatea creierului qi a corpului sau pentru a le feri de
necazuri, trebuie s[ prevenim sau sI tratlm cei u factori majori de
risc care ne afecteaz5. vestea bun[ este cr aproape toli factorii sunt
prevenibili sau tratabili. Ca sI fie mai uqor de memorat, eu qi echipa
mea am creat acronimul BRIGHT MINDS. Fiecare pacient nou trece
printr-un proces de evaluare a celor rr factori.

Faetorii derisc BRIGIIT MINDS
o B: Blood flow - Circulatria sangvinS

o R : Reti rement/Aging - im bitr6 nire/pensiona re

o l: lnflammation - lnflamafie

o G: Genetics - Factori genetici

o H: Head trauma - Traumatisme craniene

r T: Toxins - Toxine

o M: Mental health issues- Probleme de sdnltate mintald

o I : I m m u n ity/l nfections - I m u n itate/l nfecf i i

o N: Neurohormone abnormalities - Anomalii neurohormonale
o D: Diabesity- Diabezitate (supraponderalitate gi/sau niveluri

mari de zahdr in s6nge)

o S: Sleep issues - Tulburdri de somn

Mai multe detalii despre acest subiect, in partea a II-a.
Ignor[ aceqti factori Ei durerea se va extinde. Trateaz[-i insl

cu nutrienli corespunzltori, terapii qi ajustlri ale stilului de via![ qi
durerea se va atenua.

22

5Cl-lil

Acest cerc ilustreazd de ce la -l

tica SPECT pentru a studia creierul: dr
funclionare, descoperirea cauzei reale
fac pe ghicite, ceea ce este complet irat

Psihologic

Acest cerc include felul cum g

traume ai suferit (in special experient
mecanisme de aplrare ai, ce amintiri
enlele tale qi felul in care le interpret
au o putere mult mai mare decAt i1i da
late, creierul poate fi copleEit de 9 tipr
automate) sau bAntuit de unul sau mai
Trecutului (problemele psihologice mi
emolional). Cercul psihologic include
entat[ spre pozitivitate sau negatir.itat
Inclinaliile negative qi lipsa de sperant

Cele g tipuri de GNA
r. Totul sau nimic
z. Nu sunt de-ajuns aga cum sunl

S. Vld doar riul
4. Reproqurile

5. Etichetarea
6. Prezicerea viitoruIui
7. Citirea gAndurilor
8. Dac[ s-ar intf,mpla.- a$ fi mai:
9. Blamarea

Cei tg Drc,goni aiTrecutului
t. Dragonul Abandonat, Invizibil
z. Dragonul lnferior sau Imperfer

3. Dragonul Anxios

4. Dragonul R[nit
5. Dragonul,,Trebuie" qi al Ruqini
6. Dragonul Responsabil

7. Dragonul Special, RIsfhlat sau
8. Dragonul Critic
9. Dragonul Furios

I
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