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INTRODUCERE

Nu vd ingrijorati de nimic, ci, in orice lucru, prin
mijlocire si rugdciune, cu multumire, faceti
cunoscute cererile voastre inaintea lui Dumnezeu.
Iar pacea lui Dumnezeu, care depaseste orice
intelegere, vd va pdzi inimile si gdndurile in
Cristos Isus.

FILIPENI 4:6-7

DAcCA SEMENI CU MINE, iti doresti, atunci cand esti
ingrijorat sau anxios, sa te simti mai bine pe loc,
imediat! Dar multi oameni, inclusiv specialisti in
domeniul sanatatii mintale, cred ca terapia trebuie
sa fie lunga, dificila si dureroasa. Dupa parerea lor,
daca incepi un tratament medicamentos pentru
anxietate sau depresie, iti asumi un angajament pen-
tru toata viata. Fara doar si poate, unele persoane
vor avea nevoie de ajutor mai mult timp decit altele,
dar, din experienta mea, ifi pot spune ca multi
oameni se vor simti mai bine de indata ce adopta
comportamentele si strategiile corecte, care includ
cunoasterea si optimizarea creierului.

Gandeste-te la urmatorul aspect: stii bine ca
iti poti inrautati starea aproape instantaneu daca
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startuirasupra celui"mai sumbru deznodaméint al
unei situatii, daca iti petreci timpul cu oameni
extrem de toxici sau daca iti sabotezi fiecare simt
cu sunete, mirosuri, gusturi, atingeri sau imagini
ingrozitoare. Tot atat de usor iti poti imbunatati
starea prin alegeri simple, cum ar fi practicarea
recunostintei, stapanirea gandurilor negative si
folosirea multor altor tehnici pe care le voi prezenta
in cartea de fata.

Adevarul este ca traim intr-o societate carac-
terizata prin nerabdare. Oamenii care solicita sprijin
pentru probleme de sanatate mintala beneficiaza,
cel mai frecvent, de o singura sedinta de terapie. Fie
considera util faptul ca si-au descarcat sufletul de
griji si au Invatat strategii simple, fie trag concluzia
ca terapia nu le va fi de ajutor. Dar, chiar si atunci
cand isi propun sa faca terapie pe termen lung,
numarul mediu de sedinte la care participa, indife-
rent de orientarea teoretica a psihoterapeutului,
este de sase sau sapte.!

Aproape toata lumea vrea sa se simta mai bine
repede, iar cercetarile sugereaza ca acest lucru este
posibil. Studiile realizate incepand din anii 1980 au
demonstrat valoarea terapiilor de o singura sedinta
(TSS). Conform unui studiu, o singura sedinta de
hipnoza a redus semnificativ anxietatea si simpto-
mele depresive ale pacientilor care au facut o
operatie de bypass coronarian.’ Potrivit descoperi-
rilor altui studiu, efectuat de cercetatori australieni,
60% dintre copiii si adolescentii cu probleme de
sanatate mintala au inregistrat o ameliorare a simp-
tomelor la 18 luni dupa prima si singura lor sedinta
de terapie.?
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A-i ajuta pe oameni sa isi schimbe sentimen-
tele si comportamentele si sa isi imbunatateasca
viata a fost pasiunea mea ca psihiatru in ultimele
patru decenii. Amen Clinics s-au asociat cu profeso-
rul B.J. Fogg, directorul Persuasive Tech Lab de la
Stanford University, si cu sora lui, Linda Fogg-Phi-
lips, pentru a-i ajuta pe pacientii nostri sa isi
maodifice comportamentul. Dupa parerea lor, doar
trei lucruri pot schimba conduita oamenilor pe ter-
men lung:

1. o epifanie;

2. o schimbare de mediu (ce si cine ne
inconjoara);

3. o evolutie cu pasi mici.*

Am avut odata o epifanie, dupa ce am citit un
studiu al prietenului meu dr. Cyrus Raji® despre sin-
dromul dinozaurului, cum il numesc eu (pe masura
ce castigam in greutate, dimensiunea si functionali-
tatea creierului nostru scad — cu un corp mare si un
creier mic, riscam sa disparem de pe fata pamantu-
lii). Datorita acestei revelatii, am gasit disciplina
necesara ca sa slabesc 11 kilograme. Dar nu agtepta o
epifanie ca sa iti schimbi comportamentul. Nu tre-
buie sa induri zilnic atacuri de panica sau sa te
imbolnavesti de cancer ca sa iti iei in serios sanata-
tea. In lupta cu grija si anxietatea, majoritatea
oamenilor isi pot schimba mediul (prietenii, locul de
munca, biserica) sau persoanele cu care se incon-

joara si noi toti putem face mici schimbari care, cu

timpul, sa creeze niste rezultate uimitoare.
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O meotivatie'puternica te ajuta sa faci lucruri
dificile. Dar te poti schimba In bine chiar daca moti-
vatia ta este medie sau scazuta. De altfel, fratii Fogg
recomanda sa incepi cu pasi mici sau cu ceea ce ei
numesc ,obiceiuri mici”® Acestea sunt schimbari
usor de realizat, care iti vor imbunatati sentimentul
de reusita si competenta, urmand ca, odata cu tre-
cerea timpului, acestea sa se transforme in
schimbari mari.

[ata un obicei pe care il poti adopta chiar
acum si care va produce o schimbare uriasa si dura-
bila. In decursul unei zile, intreaba-te de fiecare
data cand ajungi intr-un moment de cumpana:
Decizia pe care urmeazd sd o iau este bund sau rea
pentru creierul meu?

Luand constant decizii in sprijinul sanatatii
creierului tau - si in aceasta carte vei afla cum sa
faci acest lucru -, vei pasi pe drumul invingerii grijii
si anxietatii si vei avea o viata mai fericita si mai
sanatoasa.

Dr. Daniel G. Amen
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CAPITOLUL 1

CAND SIMTI A VIATA SCAPA
DE SUB CONTROL

Tehnici de calmare rapida

Tocmai in momentele noastre cele mai intunecate
trebuie sd ne concentrdm ca sd tntrezdarim lumina.

CITAT ATRIBUIT LUI ARISTOTEL

Era 6.30 pimiNeaTs, in camera de garda aglome-
rata a Walter Reed Army Medical Center din
Washington, DC. Tocmai imi puneam halatul alb de
laborator si treceam prin usile sectiei. Era a treia mea
zi ca medic stagiar si camera de garda avea sa-mi fie
casa in urmatoarea luna. Pe hol, la ceva distanta de
mine, o femeie tipa. Curios, m-am dus sa vad ce se
intampla.

Beth, o pacienta in varsta de 40 de ani, statea
intinsa pe o targa, cu piciorul drept umflat. Avea
dureri evidente si tipa de cate ori ii atingea cineva
piciorul. Bruce, psihiatru stagiar ca si mine, si Wendy,
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sefaimedicilor internisti rezidenti, incercau sa-i puna
lui Beth o perfuzie in picior. Femeia era anxioasa,
speriata, necooperanta si respira sacadat. Umflatura
uriasa de la gamba era cauzata de un cheag de sange.
Beth avea nevoie de perfuzie ca sa poata fi trimisa la
radiologie pentru o investigatie care sa ajute chirur-
gii sa determine locul cheagului, sa o opereze si sa il
elimine. Cu fiecare intepatura de ac in piciorul
umflat, tipetele lui Beth deveneau tot mai puternice.
In camera domnea o mare tensiune.

— Wendy, ma lasi pe mine sa-i pun perfuzia?
am intrebat-o incet.

Exasperata, Wendy mi-a pasat trusa de perfu-
zie. Am ocolit targa si m-am dus la capul lui Beth, am
privit-o in ochi si i-am zambit bland.

— Buna, Beth, eu sunt dr. Amen. Trebuie sa res-
piri mai rar. Cand respiri repede, toate vasele tale de
sange se contracta si din cauza asta nu reusim sa-ti
gasim vena. Respira odata cu mine.

Mi-am incetinit respiratia.

— Te superi daca te ajut sa te relaxezi? am
intrebat-o. Stiu cateva trucuri.

- Bine, a spus Beth agitata.

— Uita-te la punctul acela de pe tavan, i-am
spus, aratandu-i un loc de deasupra capului. Vreau sa
te concentrezi asupra lui si sa ignori tot ce se intam-
pla in incapere... O s numar pana la 10 si, in tot acest
timp, lasa-ti pleoapele sa devina foarte grele. Con-
centreaza-te doar pe punctul din tavan si pe sunetul
vocii mele. 1... 2... 3... pleoapele ti se ingreuneaza...
4...5... pleoapele ti se ingreuneaza tot mai tare... 6...
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... 8... pleoapele ti se ingreuneaza foarte tare si vor sa
se inchida... 9...10... inchide ochii si tine-i inchisi.
Beth a inchis ochii si atunci i-am spus:

— Foarte bine. Vreau sa respiri foarte rar, foarte
adanc si sa fii atenta doar la sunetul vocii mele.
Lasa-ti tot corpul sa se relaxeze, din crestet pana in
talpi. Lasa-ti corpul sa devinad cald, greu si foarte rela-
<at. Acum vreau sa uiti de spital si sa iti imaginezi ca
cstiin cel mai frumos parc pe care ti-1 poti inchipui.
Privegte parcul - iarba, dealul, paraul linistit, copacii
superbi. Asculta sunetele din parc - susurul apei,
cantecul pasarilor, briza usoara care fosneste frun-
zele copacilor. Miroase si gusta prospetimea aerului.
Stite senzatiile din parc - adierea usoara a vantului
pe piele, caldura soarelui.

Toata tensiunea din camera s-a evaporat.

— Acum vreau sa-ti imaginezi un iaz minunat in
mijlocul parcului, am continuat. Este plin cu o apa
vindecatoare speciala, calda. Asaza-te pe marginea
apei si balaceste-ti picioarele in ea. Simte mangaierea
apei in jurul gleznelor. Te descurci excelent.

Beth intrase intr-o transa profunda. Am
continuat.

— Stiu ca suna ciudat, dar, dacad isi indreapta
atentia spre ele, multi oameni isi pot face vasele de
sange sa iasa in evidenta. Cu talpile in apa, permite
acum vaselor de sange din picioare si ias in evidenta
ca sa iti pot pune perfuzia si sa primesti ajutorul de
care ai nevoie, in timp ce ramai cu mintea in continu-
are in parc, extrem de relaxata.

Spre marea mea surpriza, chiar in clipa in care
i-am facut aceasta sugestie, o vena s-a conturat clar
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pe laba-picierului-tumefiat'al Tui Beth. Am introdus
usor acul in vena si I-am racordat la punga cu solutie
perfuzabila.

— Beth, i-am spus incet, poti raméane in aceasta
stare de relaxare profunda oricat simti nevoia. Te
poti intoarce in parc oricand doresti.

Si, acestea fiind spuse, am dus-o la radiologie
pe Beth, linistita si relaxata.

Cand creierul tau functioneaza corect,
si tu functionezi corect

Aproape toti am trait la un moment dat un sen-
timent de anxietate, iar acest lucru este perfect
normal. Insd modul in care reactionam in momentele
dificile poate avea un cuvant foarte greu de spus
pentru sanatatea si starea generala de bine.

Din pacate, multi oameni se trateaza singuri cu
alcool, droguri, mincat excesiv sau timp pierdut pe
retelele sociale. Desi ne ofera o alinare temporara
cand ne simtim rau, aceste metode nu fac decat sa
prelungeasca si, de multe ori, sa agraveze proble-
mele cu care ne confruntam.

Ca psihiatru, specialist in imagistica cerebrala
si fondator al Amen Clinics - un lant de clinici cu una
dintre cele mai mari rate de succes inregistrate in
tratarea pacientilor cu probleme complexe de sana-
tate mintald, rezistenti la tratament -, iti garantez ca
secretul invingerii anxietdtii, acum si pentru tot
restul vietii tale, consta in optimizarea functionarii
fizice a creierului.
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| De ce? Pentru ca, simplu spus, cand creierul tau
[unctioneaza corect, si tu functionezi corect - in fie-
care aspect al vietii. In plus, pe masuri ce creierul
devine mai sanatos, capacitatea ta de a reactiona la
stres, probleme si provo- :

carl zilnice sporeste
exponential, reducand cri-
szele de anxietate si
rimbunatatind sanatatea
lizica, psihica si spirituala.

Secretul invingerii
anxietatii, acum si
pentru tot restul vietii
tale, constd in opti-
A mizarea functiondrii
Iti voi prezenta mai fizice a creierului.

incolo cateva strategii care

le vor ajuta sa iti ingrijesti
creierul pe termen lung (capitolul 4), dar mai intai
vreau sa iti predau cateva tehnici (precum cele folo-
site cu Beth) care sa te ajute sa te linistesti atunci
cand esti in toiul unui atac de anxietate sau al unei
crize emotionale sau fizice.

Pentru inceput, sa analizam atent modul in care
lunctioneaza creierul si corpul uman in timpul unei
crize. In psihiatrie, acest fenomen se numeste reactia
de lupta sau fuga. , '

Reactia de lupta sau fuga

o Reactia de lupta sau fuga este o reactie biolo-
gica innascuta, care ne ajuta sa supravietuim. Ea se
declanseaza de fiecare data cand ne confruntam cu
un factor de stres, asa cum a patit Beth in camera de
garda. Walter Cannon, profesor de fiziologie la Har-
vard, a fost primul care a descris aceasta reactie, in
1915. El a explicat ca reactia este réspl'm1sul
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organismului la unstres acut, lacan eveniment peri-
culos sau la o amenintare vitala, cum ar fi un
cutremur sau un jaf armat.

intr-o situatie periculoasa, stresul acut acti-
veaza sistemul nervos simpatic, pregatindu-ne
pentru luptd sau fuga. Reactia de lupta sau fuga este
declansata de amigdala, o structurd in forma de mig-
dala din lobii temporali care este componenta a
creierului limbic (sau emotional). Cand suntem stre-
sati, amigdala trimite un semnal catre hipotalamus i
glanda hipofizi ca sa secrete hormon ul adrenocorti-
cotrop (ACTH) La randul sdu, acest hormon trans-
mite glandelor suprarenale, situate deasupra rinichi-
lor, sa inunde organismul cu cortizol, adrenalina §i
alte substante chimice care ne pregatesc fulgerator
de actiune.

Graficul de la paginile 18 si 19 ilustreaza ce se
intdmpla atunci cand in organismul nostru se declan-
seaza aceasta reactie.

Reactia de lupta sau fuga face parte dintr-un
sistem mai amplu al organismului, numit sistemul
nervos autonom (SNA). Acesta se numeste ,auto-
nom’” fiindca, in lipsa unui antrenament specific (pe
care il vom descrie in cele ce urmeaza), procesele
sale sunt in mare parte automate, inconstiente Si
independente de controlul nostru. SNA are doua
ramuri care se echilibreaza reciproc: sistemul nervos
simpatic si sistemul nervos parasimpatic. Cele doua
regleaza ritmul cardiac, digestia, frecventa respira-
torie, reflexul pupilar, tensiunea musculara, urinarea
si excitarea sexuala. Sistemul nervos simpatic (SNS)
se ocupi de activarea reactiei de lupta sau fuga, in
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timp ce sistemul nervos parasimpatic (SNP) ajuta la
restabilirea echilibrului si la linistirea organismului.

Insasi supravietuirea noastra depinde de reactia
de lupta sau fuga, fiindea ea ne determina sa actio-
nam cand suntem amenintati. Dar, daca stresul
devine cronic - cum se intampla, de exemplu, pentru
cei care traiesc intr-o zona de razboi, copilaresc
intr-o familie imprevizibila de alcoolici, sunt molestati
sexual vreme indelungata sau se trezesc in fiecare
diiineata cuprinsi de panica -, sistemul nervos sim-
patic devine hiperactiv. In astfel de situatii, riscul de
anxietate, depresie, atacuri de panica, dureri de cap,
maini si picioare reci, dificultati respiratoril, glicemie
crescuta, hipertensiune arteriala, tulburari digestive,
probleme ale sistemului imunitar si deficiente de
atentie si concentrare creste semnificativ.

in revolutionara sa carte De ce nu fac zebrele
ulcer?, biologul Robert Sapolsky de la Stanford Uni-
versity a aratat ¢a, in cazul animalelor precum
scbrele, stresul este episodic (de exempluy, cand fug
din calea unui leu) si sistemul lor nervos a evoluat in
asa fel incat sa isi revina rapid. In schimb, in cazul
multor oamenti, stresul este cronic (fiind provocat, de
pilda, de traficul zilnic, de o casnicie dificila sau de
orijile financiare si profesionale). Sapolsky a demon-
strat ci multe animale silbatice sunt mai putin
vulnerabile decat oamenii la afectiunile cronice cau-
zate de stres, cum ar fi ulcerul, hipertensiunea,
depresia si problemele de memorie.’ Totusi, dr. Sapol-
sky (care studiaza babuinii) a observat aparitia
stresului cronic la unele primate, mai exact la indivizii
aflati pe treptele inferioare ale ierarhiei sociale.



