Dr. JOSEPH A. ANNIBALI

\/indecarea
creierului

LINISTESTI
GANDURILE,
SkﬁAIOsﬁlNTE
TOMsA sI
ETAPAN

Traducere din engleza de
Constantin Dumitru-Palcus

Lifestyle
PPPPPPPPPP ‘s



Cuprins

CUVANEINAINIC ... csnviionsioorsorisanin oo itrerse oo 11

Multumiri ........... = e e 15

Ioducere . s i e e 21
Capitolul 1. Echilibrarea creierului.......cccceeeveeeeeeerennnnn. 29
Gestionarea mintii
Capitolul 2. Invingerea negativititii..........ocerrererereees. 41
Capitolul 3. Rescrierea povestilor............cceoceveeeueennne. 66
Capitolul 4. Metoda mindfulness......... i 89
Capitolul 5. Redresarea relatiilor ..........cccccceeueruennnen. 112

Abordarea problemelor specifice

Capitolul 6. ADHD, creier plictisit,

ereierexcitabil. o - T == — 147
Capitolul 7. Problemele inimii. Anxietatea................ 173
Capitolul 8. Probleme de dispozitie. Depresia.......... 197
Capitolul 9. Cum sd scapi de blocaje. TOC................ 225

nin
(=)



10

LY

Capitolul 10. Traumele emotionale si TSPT,

intiparite in creier........... e e 253

Capitolul 11. Echilibreaza-ti creierul, intareste-ti
vointa AdICHia. oo s

Capitolul 12. Vindecarea creierului si a corpului
ranit. Leziunile cerebrale si
preblemele medicale ...

Concluzie. Dincolo de minte si creier.........ccoceueeene.

Anexa A. Suplimentele nutritionale ..............cc.c.......
Anexa B. Medicamentele .. oo urimmrmsnsssisasssaionie

Bibliografie adnotata..........ccococvsisimeimsensnescsmmsssnmncsarss

s

Vindecarea creierului



Cum sa-ti tii creierul in frau



Introducere

Cand am intalnit-o prima dati, Emily, redactoare la o re-
vista, isi rodea cu nervozitate unghiile in timp ce telefonul
din geanta ii biz4ia necontenit, anuntand-o de primirea
celui de-al nu-stiu-catelea mesaj. Emily mi-a spus ci avea
dificultti de concentrare. Conform propriei descrieri, isi
simtea mintea un stup zumzaitor de ganduri aleatorii. in
ultima vreme, spunea ea, claustrofobia ii dddea senzatii de
sufocare. =

Apoi a fost Josh, student, care chiulea de la cursuri sinu
mai avea mult pana sa fie exmatriculat. Stitea pe un scaun
din cabinetul meu si incercam s purtim o discutie. Dar
era greu de comunicat cu el pentru ci era agitat, evita con-
tactul vizual si batea permanent din picior. Dupa cum s-a
exprimat, mintea ii era ,ca un tren de marfi scipat de sub
control®, care mergea atit de repede, incit nu-l mai putea
opri. :

Corrine, directoare la 0 companie de publicitate, era si ea
mereu in stare de alertd. Jongla cu mai multe probleme de
serviciu pe care incerca si le rezolve. In ultima vreme, era
ingrijorata de faptul cd incepuse s incurce detaliile intre
ele si sd uite intdlniri foarte importante. CAnd am intrebat-o
cum se simtea cand incerca si se relaxeze, mi-a spus: ,Am
senzatia ca am trei posturi de radio care imi emit simultan
in cap®. Totusi, era convinsa ci putea si preia si alte pro-
iecte mai mari.
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Emily, Josh, Corrine si alti oameni ca ei pot avea dife-
rite afectiuni, printre care stres, ADHD, anxietate si de-
presie. Totusi, la un nivel fundamental, experienta pe care
ei o descriu si cu care se confrunta este aceeasi — ceea ce
eu am denumit ,creier hiperactiv®. Unii dintre cei care au
creierul solicitat peste misura vorbesc despre ,haosul“ din
el; altii simt ca le-a luat foc. In esentd, in aceasta stare,
creierul ne afecteaza atentia, capacitatea de concentrare,
dispozitia afectivd si adesea multe altele. Cand avem cre-
jerul atat de ,ocupat“, suntem distrati, preocupati sau
iritabili.

Un creier hiperactiv este mai mult decat doar o descriere
sau o senzatie. Un astfel de creier este literalmente chiar
asa: functioneaza mai putin eficient din cauza propriei
activititi excesive. Nu reuseste sd selecteze cel mai bun curs
de urmat deoarece nu poate anula toata ,sporovaiala men-
tala“ care indeamni la alegerea altor variante. In consecintd,
acest creier isi poate pierde capacitatea de rezolvare a pro-
blemelor pentru ca este atras in prea multe directii gresite
sau neproductive.De fapt, am inceput sd explorez problema
creierelor active cAnd am observat cad persoanele care se
plangeau de creierele hiperactive aveau scanari cerebrale
care aritau o activitate excesiva intr-o anumita regiune a
lor, si anume in sistemul limbic.

In calitate de psihiatru-sefla Clinicile Amen din Reston,
Virginia, psihiatru autorizat cu experientd de 30 de ani
si psihanalist experimentat, am lucrat cu mii de oameni
care descriau o senzatie comuna: un creier supraincarcat,
suprastimulat si foarte agitat, indiferent daca in ultima
instantd erau diagnosticati cu ADHD, anxietate, tulburare
bipolari, tulburare obsesiv-compulsiva sau chiar cu abuz de
substante ori autism. Multi oameni vin la cabinetul meu cu
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speranta de a invata sa-si gaseasca linistea interioard pentru
a putea functiona mai bine in societate.

In aceasta carte vreau si le impartasesc cititorilor ceea
ce le-am spus multora dintre pacientii mei. In timp ce ex-
ploram cauzele fundamentale ale unui creier activ, veti
intelege mai bine ce vi se intdmpli in creier si in minte.
fn’;elegerea functiilor fizice ale creierului va va ajuta si
abordati mai eficient problemele pe masuri ce apar. De o
importantd cruciala va fi invitarea strategiilor pentru cal-
marea creierului activ i gestionarea mintii. Planurile de
actiune contin masuri care se pot aplica imediat.

Mai intdi, vom vorbi despre creier si activititile sale. Un
aspect important este cd senzatia de creier hiperactiv se co-
releaza de obicei cu »hiperactivitate“ in anumite zone ale
sale.

Cand te simti blocat, cu mintea invartindu-ti-se la
nesfarsit intr-un cerc din care nu poate iesi, s-ar putea si
fie din cauza ca o zonai a creierului denumita cortex cin-
gular anterior este hiperactiva, cu pedala acceleratiei apa-
satd la maximum. Cand anxietatea a pus stipanire pe tine,
s-ar putea sa fie din cauza ca o alta regiune din creier, cea a
nucleilor bazali, este hiperactiva, accelerdnd la maximum.
Negativitatea, anxietatea, tulburarile de dispozitie, toate
acestea pot fi puse in lumina de intelegerea modului in care
functioneaza regiunile esentiale ale creierului. Intelegerea
a ceea ce se intampla efectiv in creierul suprasolicitat este
cheia care ne permite si-1 domolim si s3 imblinzim haosul.

O abordare biologica, neurostiintifica, ne permite sa
intelegem mult mai bine ce se intAmpli in creierele noastre.
Dar nu este singurul lucru pe care trebuie sd-1 cunoastem. Ca
sa putem redeveni stipani pe creier — si sd putem intelege
cel mai bine eul, individul, persoana, sufletul — trebuie si

&
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examindm si psihologia, si biologia, si mintea, si creierul.
In particular, nu trebuie sa scapam din vedere puterea pe
care am dobandit-o de a ne gestiona mintea.

Tindnd cont de ceea ce cunoastem in prezent, gestio-
narea mintii are o importanta cruciald si este mai eficienta
decat am fi banuit vreodati. De ce? Intr-un singur cuvant,
schimbare. Intelegem acum mai bine decét in orice perioada
anterioara cat de mult si in cite moduri poate fi modificat
creierul si cum se poate transforma in mai bine.

Multi cred cd acest creier uman este daltuit in piatra, dar
de fapt modurile si circumstantele de viata il afecteaza in-
totdeauna. Schimbdrile creierului pot fi consecinta multor
cauze, cum ar fi experientele de dezvoltare, traumele
emotionale, abuzul de substante, traumele fizice, infectiile
si multe altele. Creierul uman se poate schimba si chiar se
schimba ca urmare a stresului — de exemplu, stim ca celule
din hipocamp mor cand persoana este supusa la un stres
prelungit — si de aici riscul altor schimbari negative in
viata unei persoane care nu sesizeaza suficient de repede
cat de activ ii este ¢reierul. De fapt, potrivit unui studiu cu-
prinzitor efectuat de Institutul National pentru Sanatate
Mentala din SUA, este de asteptat ca peste jumadtate dintre
americani sa contracteze o boala mentala in cursul vietii.
Calmarea creierului hiperactiv reduce posibilitatea ca lucru-
rile sd se inrautdteasca.

Dar creierul se poate schimba si in bine, nu doar in rau.
Marea descoperire adusd de asa-numita neuroplasticitate
autodirectionata este ca el nu se afld intr-o stare fixa, ci
mai degraba intr-un flux permanent si ca de fapt poti sa-ti
schimbi creierul in bine. Circuitele pot fi refacute i hartile
cerebrale pot fi redesenate. Pot lua nastere noi cai neurale
pentru adaptarea la functii sau la medii noi. Oricare ar fi fost
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experientele pe care le-ai avut in copilirie sau mai tarziu,
este posibil sd inveti noi moduri de a gindi, a reactiona sia
te comporta. Pot fi stabilite noi patternuri.

In Vindecarea creierului iti voi ardta modul in care sa-ti re-
scrii povestile negative, sa-ti incetinesti creierul hiperactiv
cu tehnici de mindfulness si cum si-ti creezi relatii mai sana-
toase pentru ca in ultima instanta si recapeti controlul cre-
ierului si al vietii tale, toate acestea crescand probabilitatea
de succes si fericire. Vom explora de asemenea gestionarea
afectiunilor care contribuie la un creier hiperactiv, cum
ar fi anxietatea, problemele de dispozitie afectivi, ADHD,
blocajul si tulburare obsesiv-compulsiva, adictiile si traume
€motionale.

Desi sunt psihiatru si cred fjra rezerve in utilizarea
medicatiei psihiatrice atunci cind este cazul, tratamentul
meu nu incepe si nu se termini cu carnetul de retete. De
multe ori este mai bine si se inceapi cu interventii natu-
rale si integrative, cum ar fi modificiri ale stilului de viatd,
exercitii de mindfulness, neurofeedback si suplimente ali-
mentare. Voi examina numeroasele interventii naturale
care ii permit cititorului si-si calmeze creierul hiperactiv
fara asistenta profesionali si fird medicatie.

In cuprinsul capitolelor voi da multe exemple de cazuri,
abordari, exercitii si sugestii cu ajutorul cirora si poti sa
intelegi functia cerebrali si si gdasesti metodele cele mai
bune de calmare si echilibrare a creierului. Nu existi solutii
corecte pentru toata lumea.

O observatie importanti: uneori, reechilibrarea creie-
rului hiperactiv necesiti mai mult decat simpla gestionare
2 mintii tulburate. Trebuie vindecat ce s-a deteriorat. Poate
sa parad evident ci vindecarea creierului trebuie si fie prio-
ritard. Dar se intdmpl4 adesea ca leziunile creierului si fie
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neglijate sau si nu fie cautate cu asiduitate inca de la in-
ceput. In capitolul intitulat ,Vindecarea creierului si a cor-
pului suferind” de la sfarsitul cartii voi face o descriere a
diferitelor leziuni, adesea ascunse, ale creierului si ale cor-
pului care contribuie la un creier hiperactiv.

Multi se lasa ugor convinsi cd au ajuns sd aiba un creier
hiperactiv ca urmare a asaltului permanent din partea
culturii media, a tehnologiei digitale si a surselor de dis-
tragere a atentiei din lumea moderna. Nu incape indoiala
ca prezenta neintrerupta a acestor surse de distragere a
atentiei are o influentd negativa. Dar un creier hiperactivnu
este strict 0 consecintd a culturii moderne caracterizate de
dependenta permanenta de dispozitive electronce. Printre
factorii ascunsi care contribuie la un creier hiperactiv se
numiri ereditatea, carentele de vitamine, disfunctiile ti-
roidiene, toxicitatea cauzata de metalele grele, infectiile si
chiar traumele cerebrale de natura fizica.

Eu imi evaluez pacientii analizind persoana in intregul
ei: conditiile de viata, istoricul medical, regimul alimentar,
obiceiurile si activitatea cerebrali. Daci este nevoie, la unii
pacienti folosesc si tehnica de imagistica cerebrald denu-
miti SPECT, descrisa in Capitolul 12, pentru a detecta dez-
echilibrele in activitatea circuitelor cerebrale, leziunile ce-
rebrale, traumele fizice ale creierului si alte moduri in care
creierul poate sa fie deteriorat sau sa functioneze defectuos
fara cunostinta persoanei in cauza.

Tin sa precizez cd, desi in cartea aceasta vor exista multe
referiri la scandrile cerebrale SPECT, nu ai nevoie de o astfel
de scanare pentru a beneficia de continutul cartii. Josh, stu-
dentul cu mintea ca un tren de marfa, Emily, cu claustro-
fobia si incapacitatea ei de a se concentra, si Corrine, di-
rectoarea de publicitate care nu se putea relaxa, toti acestia
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auavut de castigat numai ca urmare a tehnicilor de gesti-
onare: gestionarea negativitatii, invitarea unor tehnici de
mindfulness simple si rescrierea povestilor despre ei insisi
si despre lume, care anterior le dominaseri intr-o manieri
covarsitoare vietile si relatiile. Instrumentele si metodele
prezentate vor fi utile pentru cei mai multi oameni, indife-
rent dacd au facut vreodati scanare cerebrali.

In aceasta carte iti ofer solutii care te vor ajuta si te simti
mai bine, sd fii mai productiv, s suporti mai putin stres si
sd ai 0 viata mai implinitd. Cu o minte calmi poti gisi cla-
Titate, tarie, viziune i speranta. Poti si recapeti controlul
creierului suprasolicitat si al vietii. S incepem cilitoria!

B
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Capitolul 1

Echilibrarea creierului

Multi dintre noi sunt intru catva familiarizati cu senzatia
coplesitoare datd de un ,creier hiperactiv®. Cu totii traim
zile in care, in loc s3 ajungem la zi cu rezolvarea sarcinilor,
avem impresia cd lista acestora nu se mai sfarseste. Exact
cand reusim sa incheiem proiectul la care lucrdm, pe masa
noastré de lucru poposeste unul nou. Un copil sau un pa-
direct pe umerii nostri. Sl tot atunc1 vine si ultima bom-
boana de pe coliva: cutia de viteze a masinii care ne-a slujit
cu credinta atdtia ani a cedat, atrdgand dupa sine o cheltu-
1ald pe care nu ne-o permitem. Toate acestea cumulate ne
fac sa intrdm intr-o stare de hiperexcitatie, poate la limita
unui atac de panica. Gandurile se involbureazi si, in loc s
se opreasca undeva, continua sa se roteascd: Cum o sa fac
fata la serviciu? Cum o si-mi ingrijesc copiii? Cum imi repar
masina? Cum imi pldtesc facturile?

Ce se intdmpla de fapt in corpul si creierul nostru cind
traim senzatiile generate de creierul hiperactiv? Ce in-
seamna pentru creierul nostru sa fie ,hiperexcitat®, sures-
citat sau, cel mai important, dezechilibrat? Un tur al cre-
ierului ne va ajuta si gisim raspunsuri la aceste intrebari.

Cortexul cerebral, cea mai mare parte a creierului,
adaposteste patru lobi: lobul frontal, lobul temporal, lobul
parietal si lobul occipital. Situat sub tample si in spatele
ochilor, in ambele parti ale creierului, lobul temporal este
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esential pentru yorbire, limbaj, memorie si emotii, proce-
sarea imediatd a evenimentelor in memoria recenta si de
lunga durata si stocarea §i recuperarea amintirilor vechi.
De asemenea, este implicat in procesarea sunetelor si ima-
ginilor. Leziunile traumatice ale creierului implica adesea
vatamari ale lobului temporal, care duc la schimbari ale me-
moriei, dispozitiei psihice si personalitatii. Lobul occipital
este insarcinat cu procesarea vizuala. El este afectat de sin-
dromul Irlen, o dificultate de procesare vizuala putin cunos-
cuta, dar raspandita, la care ma voi referi mai tarziu. Lobul
parietal este centrul de integrare generald care proceseaza
informatiile furnizate de diferitele noastre simturi, care
sunt transmise apoi in partea frontala a creierului pentru a
fi folosite in procesul decizional. De asemenea, controleaza
constientizarea corporala si simtul pozitiei, permitdndu-i
unei parti a corpului sa stie unde se afla fata de restul tru-
pului si ddndu-ti o idee despre pozitionarea ta in spatiu.
Totusi, pentru scopurile demersului nostru privind
echilibrarea creierului, lobul frontal sau regiunea situata
in partea frontald a creierului are o importanta esentiala.
Partea din cortexul frontal cea mai apropiata de ochi se
numeste cortex prefrontal sau CPE Acesta este centrul
de control executiv al creierului; il putem considera ,,gu-
vernatorul“ sau ,directorul executiv” al creierului. El admi-
nistreazd atentia, concentrarea, memoria pe termen scurt,
capacitatea organizatoricd, controlul impulsurilor, plani-
ficarea, judecata, invdtarea, motivatia, rezolvarea proble-
melor si stabilirea obiectivelor. O listd impresionanta! Un
CPF care functioneaza bine este esential pentru capacitatea
de a rescrie povestile negative pe care ti le spui. Un aspect
important este ca CPF tine sub control sistemul limbic, ceea
ce ajutd creierul sd-si gaseascd si sa-si pastreze echilibrul.
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