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AVERTISMENT MEDICAL

Informatiile prezentate in aceasta
carte sunt rezultatul anilor de experienta
practica si de cercetare clinica a autorului.
In mod firesc, informatiile au un caracter
general si nu pot inlocui evaluarea sau tra-
tamentul oferit de un cadru medical
competent. In cazul in care consideri ci ai
nevoie de o interventie medicala, te rog sa
consulti un cadru medical cat mai curand
posibil. Studiile de caz din aceasta carte
sunt reale. Numele si situatiile multora din-
tre persoanele prezentate au fost modi-
ficate pentru a proteja anonimatul paci-
entilor.
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INTRODUCERE

SIMPLU CA ATUNCI
CAND SCHIMBI UN BEC

Pdnd cand nu aduci inconstientul la nivel constient,
iti va dirija viata si il vei numi soartad.
CITAT ATRIBUIT LUI CARL JUNG

VIATA NOASTRA ESTE GUVERNATA, in mare masura,
de obiceiuri. Fie ca le spunem copiilor ca ii iubim
la finalul fiecarei conversatii telefonice, ii prepa-
ram dimineata partenerului de viata un cappuccino
decofeinizat cu lapte de migdale (eu fac asta in fie-
care dimineata pentru sotia mea, ca sa-i arat ca o
iubesc), ne spalam pe dinti, folosim ata dentara, ne
barbierim, ne uscam parul cu féhnul (nu e cazul
meu), facem dus, ne hranim animalele de compa-
nie, punem vasele la loc, inchidem usile de la
dulap, ducem gunoiul sau spalam rufele intr-un
anumit fel, obiceiurile sunt comportamente care
ne-au intrat in reflex si, ca urmare, abia daca ne
mai gandim la ele.

Unele obiceiuri - cum ar fi sa faci cu regula-
ritate exercitii fizice, s3 mananci sanatos si sa
petreci timp cu cei dragi - ne ajuta sa ne facem
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viata-mai buna, in'timp ce altele =<<ca lipsa de cum-
patare, procrastinarea, intreruperea altora sau
cautatul nodului in papura - ne pot afecta sanata-
tea, relatiile si cariera.

Probabil ca ai mai incercat, fara succes, sa-ti
schimbi obiceiurile proaste (poate chiar de mai
multe ori), ceea ce te-a facut sa crezi ca nu te poti
schimba; pur si simplu esti asa cum esti si gata. De
fapt, in cercurile psihiatrilor circula o gluma pe
care poate cd ai auzit-o: ,De cati psihiatri e nevoie
ca sa schimbe un bec? Raspunsul: De unul singur,
dar becul trebuie sa vrea sa se schimbe”

Vestea buna este ca... poti sa-ti schimbi
comportamentul si sd renunti la obiceiurile
proaste o data pentru totdeauna - iar secretul se
afla in cele aproximativ 1,4 kilograme de tesut din-
tre urechile tale, adica in creierul tau.

Da-mi voie sa-ti explic.

Majoritatea oamenilor considera ca un obi-
cei reprezintd o anumita actiune, dar, in general,
obiceiurile sunt alcatuite din multe comporta-
mente mai marunte, intr-un proces numit
potentare de durata. Potentarea de lunga durata
survine atunci cand creierul invata ceva nou,
determinand retelele de celule cerebrale sa for-
meze noi conexiuni.

La inceputul procesului de invatare (de
exemplu, prima data cand intinzi mana dupa ceva
dulce intr-un moment stresant sau bati cu dege-
tele in masa cand esti plictisit), conexiunile sunt
slabe, dar, cu timpul, pe masura ce repeti com-
portamentele respective, retelele din creier devin
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mai puternice, iar in cele din urma se activeaza in
mod automat, reflex sau - ai ghicit - din
obisnuinta.

Cu toate acestea, deoarece creierul face ce-1
inveti sa faca, asa cum l-ai instruit sa transforme
comportamentele negative in ceva normal 1l poti
instrui si sa transforme obiceiurile proaste in obi-
ceiuri bune, creand conexiuni noi, mai sanatoase.
lar pe parcursul urmdtoarelor cateva capitole, iti
voi arata cum!

Ca psihiatru, pasiunea mea din ultimele
patru decenii a fost sa-i ajut pe oameni sa-si
schimbe comportamentele daunatoare. lar din
1991, eu si echipa mea de la Amen Clinics am ince-
put sa construim cea mai mare baza de date din
lume cu imagini obtinute prin tomografie compu-
terizata cu emisie de fotoni individuali sau SPECT
(ceea ce, in esenta, e un mod complicat de a spune
ca noi cream imagini 3D care evidentiaza fluxul
sangvin si activitatea din interiorul creierului),
totalizand peste 250 000 de tomografii ale unor
pacienti din 155 de tari. Am avut pacienti cu cele
mai diverse varste, de la noua luni la 105 ani, iar
munca noastra in domeniul imagisticii cerebrale
SPECT ne-a invatat multe lectii importante despre
practicile si obiceiurile zilnice care ne permit sa
avem un creier si un stil de viata sanatos.

Iar acum iti voi transmite si tie unele dintre
aceste informatii, ca sa-ti poti antrena din nou
creierul si sa elimini comportamentele negative o
data pentru totdeauna, ceea ce-ti va permite sa ai
o viatd mai sanatoasa si mai fericita.
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Esti ptegatit? Bine.
Hai sa incepem.

Dr. Daniel G. Amen

—_—

CAPITOLUL 1

CREIERULTAU - UN FOARTE
SCURT ABECEDAR

INAINTE DE A NE iMBARCA In aceasta célatorie care
iti va schimba viata, este necesar sa faci cunostinta
pe scurt cu cele sase sisteme cerebrale care iti
guverneaza viata. Fireste, creierul este complicat
si implica multe structuri diferite, dar aceste sase
zone sunt deosebit de importante, intrucat
lucreaza impreuna pentru a-ti determina
comportamentul.

Cerebel: Aflat in partea de spate-jos a creie-
rului, cerebelul ocupa doar 10% din volumul
acestuia, insa contine jumatate dintre neuroni sau
celule cerebrale. Este implicat in coordonare, pro-
cesarea vitezei, procesarea cognitiva si limbaij.

Hipocamp: Cei doi hipocampi, care sunt cam
cat degetele mari de la maini, se gasesc in profun-
zimea creierului, in interiorul lobilor temporali
stang si drept. Fac parte din creierul emotional, te
ajuta sa te simti fericit sau trist si joaca un rol

"
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VEDERE [N INTERIORUL CREIERULUI

Girus cingular anterior

Transferul atentiei,
detectarea erorilor

Cortex prefrontal
Concantrare,

anticipare, controlul
impulsurilor

Ganglioni bazali
Placere, motivatie,

tormarea de obicemrl

Nucleu amigdalian

etectarea pericolelo

Hipocamp
Memorie i dispozitie

Coordonarea mis-
carilor si a gdndurilor,
procesarea vitezei

central in ceea ce priveste memoria. Retin
informatii noi, pe care le stocheaza timp de cateva
saptamani sau chiar mai mult daca sunt fortificate.

Nucleu amigdalian: Aceasta structura in for-
ma de migdala se gaseste sub tample si in spatele
ochilor; exista cate unul in fiecare emisfera cere-
brala. Nucleul amigdalian este implicat in emotii,
detectarea pericolelor si agresivitate. Cand ne
simtim raniti, invizibili sau furiosi, cand ne este
rusine sau ni se pare ca nu suntem asa cum ar
trebui, nucleul amigdalian se activeaza si produce
anxietate, iritare si indispozitie. El scaneaza in
mod constant lumea din jur pentru a ne proteja de
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pericole, dar nu stie sa faca deosebirea intre un
pericol din prezent si unul din trecut, intre o ame-
nintare la adresa unui copil si un comentariu critic
facut de un coleg.

Girus cingular anterior (GCA): Localizat in
profunzimea lobilor frontali, girusul cingular ante-
rior ne permite sa ne mutam atentia de la un lucru
lavaltul, sa trecem de la un gand la altul sau de la o
ilee la alta, sa vedem optiuni, sa ne lasam dusi de
val si sa cooperam, ceea ce presupune sa nu ne
mai focalizam doar asupra noastra si sa privim in
cxterior pentru a-i ajuta pe altii. De asemenea,
(:CA este implicat in detectarea greselilor. De
cxemplu, daca te intorci acasa si gasesti usa larg
deschisa, desi stii ca ai incuiat-o, acest lucru
declanseaza in mintea ta o reactie de pericol
corespunzatoare.

Asadar, de unde stii daca girusul tau cingular
anterior este supraactivat? Asa, doar de distractie,
pune o bifa in dreptul fiecarei intrebari de mai jos
care este valabila in cazul tau.

A 1ti displace schimbarea?

1 Ai tendinta sa te blochezi in bucle
mentale?

1 Te lupti cu ganduri negative repetitive?

1 Ti-e greu sa vezi posibilitati in situatii
stresante?
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Q Ai tendinta sa te cramponezi de propriile
pareri si sa nu-i asculti pe altii?

O Insisti sa actionezi intr-un anumit fel,
chiar daca s-ar putea sa nu fie bine
pentru tine?

O Ai tendinta sa spui ,nu” in mod automat,
fara sa te gandesti?

Q Esti tulburat daca ceva te ia prin
surprindere, daca lucrurile nu merg asa

cum te-ai astepta?

Q Ai comportamente compulsive precum
sa te speli excesiv pe maini, sa verifici tot
timpul dacd ai incuiat usa sau sa-ti
verifici ortografia?

0 Ai tendinta sa te opui sau sa contrazici?

Cu cat ai bifat mai multe intrebari, cu atat e
: q v . |
mai probabil sa ai un GCA care munceste In exces.

Ganglioni bazali (GB): Aflati in proqunz.imea
creierului, ganglionii bazali sunt implicati in 1ntg—
grarea gandurilor, emotiilor si misq&rilot - motiv
pentru care avem tendinta sa topaim capd sun-
tem plini de entuziasm sau sa incrememm cand
ne speriem. De asemenea, ganglionii bazah-con—
tribuie la fluenta comportamentului motor §i sunt
implicati in formarea obiceiurilor.

Studiile noastre si ale altor cercetatori su-
gereaza ci, atunci cind ganglionii bazali sunt
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hiperactivi, persoana respectiva sufera de anxie-
tate generalizata, nu agreeaza incertitudinea si
evita conflictele.! Cand ganglionii bazali sunt
hipoactivi, persoana respectiva tinde sa aiba un
nivel scazut de motivatie, un scris de mana greu
de descifrat si dificultati in a simti placere.

Cortex prefrontal (CPF): Aflat in treimea
frontala a creierului, cortexul prefrontal joaca un
rol major in functiile executive, precum concen-
lrarea, anticiparea, judecata, planificarea, luarea
de decizii si controlul impulsurilor.

La oameni, CPF este mai mare decat la toate
celelalte animale si este ultima parte a creierului
care se dezvolta. In general, ajunge la maturitate
deplina abia intre 25 si 30 de ani. In aceste condi-
(ii, € mai usor de inteles de ce copiii, adolescentii
si tinerii au o functie executiva redusa.

Cortexul prefrontal este considerat sediul
congtiintei, intrucat ne ajuta sa ne adaptam com-
portamentul in timp, pentru a ne atinge scopurile
conform conceptelor morale si convingerilor
noastre. De asemenea, el trimite semnale catre
alte parti ale creierului pentru a le calma. Cand
('PF este sanatos, este ca un dirijor, care ii face pe
instrumentisti sa cante impreuna, pentru a obtine
o muzica frumoasa.

In afara cazului in care dormi, cortexul
prefrontal vegheaza in permanentd, protejandu-te
e impulsurile si gandurile necugetate care iti trec
prin cap. In timpul somnului, cortexul prefrontal
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se dezactiveaza, motiv pentru care visele sunt de
multe ori lipsite de constrangeri si coerenta.

Nivelul redus de activitate determina CPT sa
ia 0 pauza si sa plece in vacanta, iar consecinta
este ca te lasi distras cu usurinta, nu-ti mai poti
controla impulsurile sau nu mai esti capabil sa
judeci corect. Cand cortexul prefrontal este
hiperactiv (termenul stiintific este hiperfrontali-
tate), esti mereu in alerta, iti faci griji, ai o gandire
obsesiva, vrei sa controlezi totul si te superi cand
Jucrurile nu merg asa cum iti doresti. Hiperfron-
talitatea a fost asociatd cu tulburarea
obsesiv-compulsiva, cu trasaturi de perso-
nalitate obsesiv-compulsive (rigiditate si inflexi-
bilitate, autocontrol excesiv) si cu unele forme de
depresie?; toate acestea sunt tulburari psiholo-
gice si sociale care creeaza dificultati in relatii.

Ai grija de cortexul tau prefrontal ca
s3 aiba si el grija de tine

Cortexul prefrontal (seful care are grija ca
toata lumea sa-si faca treaba), nucleul amigdalian
(acea parte a creierului emotional care raspunde
la amenintari) si ganglionii bazali (unde se for-
meaza si sunt depozitate obiceiurile)
interactioneaza in mod constant. Céand cortexul
prefrontal este slab, esti dominat de impulsuri,
ceea ce duce la formarea de obiceiuri proaste. Din
acest motiv, trebuie sa protejezi acea parte a cre-
ierului care te protejeazid si sa fii atent la
urmatoarele probleme:
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1. Orice reduce fluxul sangvin spre creier.

Sangele este esential pentru viata. Tran-
sporta nutrienti catre toate celulele
corpului si preia reziduurile. Cercetarile
sugereazd ca nu celulele cerebrale sunt
cele care imbatranesc, ci vasele sangvine!®
Orice iti afecteaza vasele sangvine afec-
teaza si creierul si 1l priveaza de nutrientii
de care are nevoie. Irigarea redusa cu
sange a creierului este principalul factor
care prezice instalarea bolii Alzheimer si
este asociata cu ADD/ADHD (tulburarea
de deficit de atentie), depresia si schizofre-
nia, o tulburare psihotica grava. Aspectele
care reduc fluxul sangvin - precum hiper-
tensiunea arteriala, orice forma de boala
vasculard sau cardiaca, lipsa exercitiilor
fizice si consumul de substante precum
cofeina si nicotina - reduc functionarea
cortexului prefrontal.

. Imbatranirea. Cu cat avansezi in varsta, cu

atat cortexul prefrontal este mai slab irigat
cu sange. Testele de imagistica cerebrala
arata clar ca, de obicei, creierul devine mai
putin activ pe masura ce imbatranim. Din
acest motiv, cu cat ai o varsta mai inaintata,
cu atét trebuie sa ai mai multa grija si de
creierul tau.

. Inflamatia. Este un termen care vine de la

cuvantul latin pentru ,a da foc” - este ca
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