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CAPITOLUL1

INIMA

Joe Garcia s-a pribusit si a murit din cauza unui infarct intr-o
marti, pe 24 mai 2022. Tocmai se intorcea acasi dupi ce vizitase
monumentul comemorativ al sotiei sale preaiubite, Irma Garcia, o
profesoari care fusese impuscati si ucisi cu doud zile in urmi, in timpul
masacrului de la Scoala Primari Robb din Uvalde, Texas.! Fotografia
cu dricurile negre care poarti cele doud corpuri citre cimitir e de un
puternic impact emotional — o imagine a durerii supreme. In mod
tragic, este adevirat ci putem muri de inima franti. In calitate de
psiholog, am analizat acest mister profund uman: cum ne poate afecta
pierderea sfasietoare a unei persoane dragi atit de mult incit si ne
provoace moartea? Existd dovezi cd inima noastrd se poate deteriora
fizic in urma unei pierderi?

Stim sigur ci sansele noastre de a muri de inimi frinti cresc
vertiginos de indatd ce aflim despre moartea unei persoane iubite.
(u cit este mai recentd moartea, cu atdt are un impact mai puternic
asupra corpului nostru. De fapt, epidemioloaga Elizabeth Mostofsky
ii cardiologul Geoffrey Tofler au studiat oameni care au suferit atacuri
de cord (inclusiv cazuri care nu au fost fatale) si au descoperit ci era
de 21 de ori mai probabil si aibd un infarct in primele 24 de ore
dupi moartea unei persoane dragi decit in orice altd zi din viata lor.”
[De 21 de ori mai probabil. Riscul din acea primi zi este chiar mai

" Iiduardo Medina, , The Husband of a Teacher Killed in the Massacre Has Died of
i Heart Attack”, New York Times, 26 mai 2022, www.nytimes.com/2022/05/26/us/
(rma-garcia-husband-death-uvalde.html.

I". Mostofsky ¢ af., ,Risk of Acute Myocardial Infarction After the Death of
i Significant Person in One’s Life: The Determinants of Myocardial Infarction
Ounset Study”, Cirenlation 125, nr. 3 (2012): 491-96, doi.org/10.1161/
CIRCULATIONAHA.111.061770.
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ridicat cind pierderea se simte moderat sau extrem de semnificativi,
indicind cii aspectul psihologic al doliului contribuie la rezultatul
medical. Cu fiecare zi care trece dupi pierdere, riscul de infarct scade.
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Zile de la moartea unei persoane importante din viata cuiva

Desi a muri de inimi frinti este un fenomen care a fost studiat
mai mult dupi moartea sotului sau sotiei, incidentele cardiovasculare
precum infarctul sau atacul cerebral au loc si dupa moartea unui copil ori
a altor persoane dragi. Probabil ¢ii cel mai faimos exemplu este moartea
lui Debbie Reynolds a doua zi dupi decesul fiicei sale, Carrie Fisher. Si
dupi moartea unui pirinte, riscul nostru de boald cardiaci ischemici
sporeste cu 41%, iar riscul de accident vascular cerebral cu 30%.

Indiferent daci persoana pierduti este sotul sau sotia, copilul,
sora sau fratele ori prietenul cel mai bun, factorul care indici cel mai
exact fenomenul de a muri de inimi frintd pare si fie profunzimea
atasamentului fatd de omul respectiv. Vedem dovezi ale acestui fapt
intr-un studiu suedez efectuat de Dang Wei si Krisztina Liszlo, care
au analizat pacientii care au supravietuit unui atac de cord suferit dupi
moartea unei persoane dragi. Cercetitorii au descoperit c, atunci ¢ind
supravietuitorii infarctului spuneau i impactul pierderii celui drag
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¢iu semnificativ, indiferent de relatia de rudenie cu persoana decedati,
prezentau un risc cu 12% mai ridicat de a suferi un an doilea eveniment
cardiovascular (spre deosebire de cei care raportau cd impactul era redus
s moderat). Intensitatea reactiel noastre de procesare a doliului este
legatit de cine era persoana pentru noi, nu doar de cine era ea, si are
cipacitatea de a stoarce toatd viata din inima noastri.

O TEORIE DESPRE POSIBILE MOTIVE

Pentru mine, aceste date incredibile care demonstreazi ci doliul
(poreste riscul propriei mortalititi ridicd intrebarea: ,De ce?” Teoriile
privind motivele pentru care doliul are acest impact asupra inimii par si
uibi o importantd vitald in rezolvarea acestui mister, in loc si documen-
(eze pur si simplu ceea ce se intampla. Majoritatea studiilor de cercetare
I in considerare o multime de factori potential contribuitori, insa
icegtia explic doar o parte din riscul sporit. De exemplu, in acel ultim
studiu, Wei si colegii sii au luat in calcul vérsta, sexul, educatia, stresul
financiar din copildrie, fumatul parental din timpul copiliriei, fuma-
tul partenerului, fumatul supravietuitorului, atacul cerebral, diabetul,
ictivitatea fizicd, istoricul de boli cardiace al parintilor etc. Toti acesti
alti factori explicau doar o mici parte a riscului sporit de evenimente
cardiovasculare secundare dupd moartea unei persoane dragi. Acest
lucru inseamni ci efectul inimii frinte inci existi, chiar daci incercim
si-l justificim prin numeroase alte cauze fizice. Impactul psihologic al
doliului ne socheazi inima; absenta celui iubit ne destrama tesuturile.

Doui strategii stiintifice ne pot ajuta si descoperim de ce pro-
cesul de doliu are un astfel de impact. Prima strategie este aceea
e a dezvolta teorii care incorporeazi ceea ce stim despre reactiile
psihologice si fiziologice din perioada doliului, cum ar fi feoria ata-
samentului. Lucrand ,de sus in jos” (fop down), aceste teorii ne indicd
unde sit ciutim schimbirile printre markerii biologici, iar cercetitorii
pot proiecta apoi studii pentru a descoperi daci datele aratd ci aceste
(corii sunt adevirate. Cea de-a doua strategie functioneazi ,de jos in
sus” (bottom up). Putem evalua mecanismele fiziologice ale oamenilor
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indurerati, pe cele care stau la baza functiei cardiace (precum ritmul
cardiac, tensiunea arteriali, inflamatia si aritmiile). Dupi ce afli daci
oamenii indoliati suferi modificiri ale acestor markeri biologici,
oamenii de stiintd pot gisi o legitura plauzibild prin aceste meca-
nisme intre evenimentul decesului si inima frinti. De exemplu, nu
toti oamenii indoliati suferd schimbiri ale functiei cardiace. Asadar
cine este expus celui mai ridicat risc de inimi frinta? Prin intelegerea
mecanismelor fiziologice, putem gisi rispunsuri la intrebarea dacd
intensitatea reactiei noastre de doliu dupi pierderea prin moarte a
unei persoane, nu doar simpla pierdere prin deces, conteazi cel mai
mult pentru sinitatea noastrd fizici. Desigur, cea mai buni cale de
a merge inainte este si folosim datele empirice acumulate atit din
teoriile de tipul ,de sus in jos”, cit si din cele ,de jos in sus”.

TEORIA ATASAMENTULUI

Pe parcursul acestei cirti explic citeva teorii legate de motivele
pentru care ne afecteazi atit de mult moartea unei persoane dragi. Tn
propriile cercetiri m-am bazat mult pe teoria atasamentului pentru a
intelege de ce moartea unci persoane iubite ne poate provoca daune
fizice. Teoria atasamentului a fost descrisd prima data in 1982 de citre
psihiatrul britanic John Bowlby, care a observat cu atentie bebelusii
separati de pirintii lor. In contextul pierderilor suferite in urma celui
de-al Doilea Rizboi Mondial, Bowlby s-a aplecat asupra copiilor
rimasi orfani in urma rizboiului si a descris sistematic protestele si
disperarea lor cind deveneau orfani. Bowlby a mers mai departe si a
ficut comparatii i cu reactiile de separare ale altor specii de animale,
oferindu-ne informatii noi si importante despre elementele stiinti-
fice fundamentale care explici de ce pierderea are un impact atit de
mare. Nu putem studia procesul de doliu si pierderea fira s studiem
mai inti iubirea si atasamentul, iar studiile lui privind separarea au
dezviluit legitura invizibild a atasamentului dintre pirinte si copil.

Din moment ce triiesc in sud-vestul Americii, cind mi gandesc
la atasament, imi inchipui mereu niste pui de prepeliti care se tin in sir
indian dupd mama sau tatil-prepeliti. Fiecare pui are o pani mici in
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crestetul capului, care se leagini in sus si in jos, o versiune in miniaturi
1 penei fluturdnde a périntilor. Intr-un an, cateva prepelite si-au ficut
cuibul intr-un ghiveci urias de pe terasa din spatele casei mele. La un
moment dat, in primévari, am auzit larmi afari, m-am uitat prin uga
plisantd de sticld si am vizut una dintre prepelitele adulte stind pe
piamant si incurajindu-i giligios pe cei mici si facd primul pas afari
din ghiveci. A durat ceva vreme si au fost necesare multe indemnuri,
mai ales pentru a-1 convinge pe ultimul pui si se aventureze afari.
Impotrivirea la ideea de separare si depunerea eforturilor pentru a
rimane impreund reprezinti o parte integranti a relatiei de atasament.
Aceasta este legdtura invizibild care se intinde uneori peste kilometri
sau zile si siptimani intregi. Este credinta profundi ci , Trebuie si
astept s se intoarci. Intotdeauna se va intoarce la mine” sau , Trebuie
wi-1/s-o gasesc. Stiu cd ma asteaptd undeva acolo”. Credintele noastre
implicite care iau nagtere din atasament determind o ribdare sau niste
cforturi incredibile. Aceastd motivatie isi extrage vigoarea din substantele
neurochimice puternice din creierul nostru. Odati ce formim o legiturd
cu persoana iubitd, creierul nostru intelege cii acest om unic este diferit
fata de oricare altul din specia noastri si foloseste dopamini, opioide,
oxitocind si cortizol pentru a ne motiva si-1 ciutim.

Teoria atagamentului prezice doui reactii la absenta celui drag,
demonstrate in numeroase studii de cercetare: protestul si disperarea.
(“iutarea celui drag, precum si protestul alimentat de separarea de acesta,
are sens dacd persoana iubitd este in viatd. Daci protestele giligioase
legate de absenta respectivei persoane nu functioneazi, daci nu o aduc
inapoi, atunci se instaleaza disperarea. Dar pani si disperarea are functia

i — este vorba despre creierul nostru care recunoaste ci persoana dragi
N se va mai intoarce niciodatd, iar disperarea este manifestarea acestei
iwceeptiri profunde a noii realitati. Eu vid protestul ca pe ,Vai, nu se
poate, s-a dus?!”, iar disperarea ca pe ,Vai, nu se poate... s-a dus...”

\imhele reflectd constientizarea noii realititi, oricit de dureroasd ar fi ea.

Dar acesta nu este sfarsitul povestii. Procesul natural de invitare
ne permite in cele din urmi si ne intoarcem la a trdi clipa prezenti,

i ne transformim relatia cu cel decedat prin continuarea legiturilor,
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si poate chiar si ne consolidam relatiile de atasament cu cei vii ori sd
formim legituri noi. Pentru majoritatea dintre noi, corpul fizic poate
suporta procesul stresant de doliu, in ciuda faptului ci este teribil de
dureros si distructiv. Neurobiologia atasamentului nostru este meniti
si ne permitd, cu rezilientd si sprijin, in timp §i prin experientd, si
continuim si ducem o viati plini de sens, desi am dobéndit congti-
entizarea dulce-amiruie a faptului ¢ jubirea i suferinta fac in egala
misurd parte din ea.

INIMA ESTE UN ORGAN REMARCABIL

Desi majoritatea dintre noi ne gandim la inimd in termeni care tin
de instalatiile sanitare (tensiunea arteriali din ,tevi”, corodarea artere-
lor), cel mai fascinant aspect al inimii noastre este cel electric. Celulele
cardiace (pacemaker cells) bat autonom in ritmul lor de aproximativ 220
de bitii pe minut in fiecare inimi de pe planetd, din niciun alt motiv
aparent in afari de miracolul vietii. Doui sisteme electrice principale
cupleazi — sau inerveazi — inima: sistemul nervos simpatic si sistemul
nervos parasimpatic, denumite impreuni sistemul nervos autonom.
Sistemul nervos parasimpatic se bazeazi pe nervul vag, un cuvant
care provine din aceeasi radicind precum wvagabond, fiindci nervul vag
,vagabondeazi”, ,hoinireste” prin corpul nostru, reglindu-ne o mare
parte dintre organe, pe lingd inimi. Acelasi set de fibre nervoase ne
controleazi laringele, traheea, stomacul, pancreasul, rinichii si intestinele.

Sistemul nervos parasimpatic mi-a atras atentia inci din primele
zile ale pregitirii mele postuniversitare, cind am studiat modul in
care ar putea reactiona acest sistem in timpul procesului de doliu.
Daci ne putem gindi la sistemul nostru simpatic ca la pedala de
acceleratie, atunci nervul vag al sistemului nostru parasimpatic poate
fi considerat pedala de frind. Motivul pentru care inima noastri bate
cind suntem in repaus cu un ritm de 220 de bitii pe minut este
acela ci se aplici in mod constant frina vagali (cel putin cind stim
nemiscati). Genialitatea acestui sistem constd in faptul ci, atunci cind
nervul vag elibereazd putin frina, inima accelereazd imediat. Pentru
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ca sistemnul simpatic si facd inima sd batd mai repede, este necesar un
aport mare de energie care si elibereze hormonul adrenalinei. Dar
nervul vag are nevoie de mult mai putinid energie pentru a elibera pur
si simplu frana, astfel incit si creascd ritmul cardiac. Asadar sistemul
nostru parasimpatic poate reactiona mult mai rapid si cu mai putin
cfort. Este important faptul ci sistemele simpatic si parasimpatic nu
sunt intotdeauna reciproce. Pot fi activate amindoud, ca un sofer de
curse aflat la linia de start, care apasi ambele pedale, astfel ci magina
st pe loc pind la coborérea steagului. Aceste doui sisteme lucreazi
(mpreund pentru a ne adapta ritmul cardiac la nevoile corpului, in
functie de ceea ce se intampli in mediul inconjuritor.

De ce studiazi un psiholog influentele specifice ale sistemului
simpatic si parasimpatic asupra inimii? Fiindcd emotiile, concentrarea
yi recunoasterea evenimentelor stresante ne afecteazi ritmul inimii.
I"iihofiziologia a ficut parte din psihologie incd de de pe vremea
primului laborator sustinut de fiziologul german Wilhelm Wundt,
cind ,psihologia” era o disciplind noui, in 1879. Evaluarea ritmului
cirdiac a evoluat mult de atunci, folosind modele matematice elaborate
pentru a determina modul in care o bataie a inimii interactioneazi
(i urmatoarea intr-o secventi. Imagineazi-ti graficul ritmului tiu
cardiac pe hartie: niste virfuri ascutite ingirate pe o electrocardio-
jrumi. Acum imagineaza-ti la ce distantd sunt aceste varfuri unele
(e celelalte ~ pentru un ritm cardiac alert, ele sunt apropiate, iar cind
(ltmul cardiac este scizut, sunt mai depirtate. Dar distanta dintre
viirhuri nu este aproape niciodati constanti. De fapt, ritmul nostru
caidiae accelereazi si incetineste constant sau prezinti o variabilitate
(Himudui cardiac. Aceastd accelerare si incetinire e legatd de respiratie.
Cind inspiram, ritmul cardiac creste. Cand expirdm, ritmul cardiac

e Daci esi la alergat si iti pui inima la treabd, simti asta singur
piin misurarea pulsului dupi ce te opresti. In timpul inspiratiei, rit-
il cardiac este rapid din cauza efortului. In timpul expiratiei iti vei

wnfl pulsul incetinind. Intelegerea acestor influente ne poate ajuta
| rezolvim misterul motivului pentru care un eveniment stresant ne
jonte coplesi inima dupd moartea unei persoane iubite.



