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Introducere

CAnd am intilnit-o prima dati, Emily, redactoare la o re-
visti, igi rodea cu nervozitate unghiile in timp ce telefonul
din geanti ii bAziia necontenit, anuntind-o de primirea
celui de-al nu-gtiu-citelea mesaj. Emily mi-a spus ci avea
dificultiti de concentrare. Conform propriei descrieri, igi
simtea mintea un stup zumzditor de gAnduri aleatorii. in
ultima vreme, spunea ea, claustro{obia ii didea senzafii de
sufocare. 'l

Apoi a fost Josh, student, care chiulea de la cursuri gi nu
mai avea mult pini si fie exmatriculat. Stitea pe un scaun
din cabinetul meu si incercam si purtim o discugie. Dar
era greu de comunicat cu el pentm ci era agitat, evita con-
tactul vizual si bitea permanent din picior. Dupi cum s-a
exprimat, mintea ii era ,,ca un tren de marfi scipat de sub
control", care mergea atdt de repede, incdt nu-l mai putea
opri.

Corrine, directoare la o companie de publicitate, era gi ea
mereu in stare de alerti. Jongla cu mai multe probleme de
serviciu pe care incerca si le rezolve. in ultima weme, era
ingrijorati de faptul ci incepuse si incurce detaliile lntre
ele si si uite intAlniri foarte importante. CAnd am intrebat-o
cum se simlea cind incerca si se relaxeze, mi-a spus: ,,Am
senzatia ci am trei posturi de radio care imi emit simultan
in cap". Totugi, era convinsi ci putea si preia qi alte pro-
iecte mai mari.
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Emily, Josh, Corrine ;i alli oameni ca ei pot avea dife-

rite afecfiuni, printre care stres, ADHD, anxietate 9i de-

presie. Totu;i, Ia un nivel fundamental, experienla pe care

ei o descriu gi cu care se confrunti este aceeagi - ceea ce

eu am denumit,,creietr hiperactiv'. Unii dintre cei care au

creierul solicitat peste misurivorbesc despre ,,haosul' din
el; allii simt ci le-a luat foc. in esenle, in aceasti stare,

creierul ne afecteazi atenfia, capacitatea de concentrare,

dispozilia afectivi gi adesea multe altele. Cind avem cre-

ierul atit de ,,ocupato, suntem distraqi, preocupafi sau

iritabili.
Un creier hiperactiv este mai mult decit doar o descriere

sau o senzafie. Un astfel de creier este literalmente chiar
aga: funclioneazi mai pulin eficient din cauza propriei
activitip excesive. Nu reuge;te- si selecteze cel mai bun curs

de urmat deoarece nu poate anula toati ,,sporoviiala men-

tali" care indeamni Ia alegerea altorvariante. ln consecinli,

acest creier iqi poate pierde capacitatea de rezolvare a pro-

blemelor pentru ci este atras in prea multe direcfii gregite

sau neproductivepe fapt, am inceput si explorez problema

creierelor active cind am observat ci persoanele care se

plAngeau de creierele hiperactive aveau scaniri cerebrale

care aritau o activitate excesivi lntr-o anumiti regiune a

lor, ;i anume in sistemul limbic.
ln calitate de psihiatru-gef la Clinicile Amen din Reston,

Virginia, psihiatru autorizat cu experienli de 30 de ani
gi psihanalist experimentat, am lucrat cu mii de oameni

carE descriau o senzafie comuni: un creier supraincircat,
suprastimulat gi foarte agitat, indiferent daci in ultimi
instanfi erau diagnosticali cu ADHD, anxietate, tulburare

bipolari, tulburare obsesiv-compulsivi sau chiar cu abuz de

substanle ori autism. M"lF oameni vin la cabinetul meu cu
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speranta de a invifa si-gi giseasci linigtea interioari pentru
a putea funcfiona mai bine in societate.

in aceasti carte weau si le impirtisesc cititorilor ceea
ce le-am spus multora dintre pacientii mei. in timp ce ex-
plorim cauzele fundamentale ale unui creier activ, veli
infelege mai bine ce vi se intAmpli in creier si in minte.
intelegerea funcfiilor fizice ale creierului vi va ajuta si
abordati mai eficient problemele pe misuri ce apar. De o
importanfi cruciali va fl invifarea strategiilor pentru cal-
marea creierului activ gi gestionarea minfii. Planurile de
actiune confin misuri care se pot aplica imediat.

Mai intii, vom vorbi despre creier gi activite!ile sale. Un
aSpect important este ci senzalia de creier hiperactiv se co-
releazi de obicei cu,,hiperactivitqte" in anumite zone ale
sale.

Cdnd te simli blocat, cu mintea invArtindu-fi-se la
nesfir;it intr-un cerc din care nu poate iegi, s-ar putea si
fie din catzit ci o zoni a creierului denumiti cortex cin-
gular anterior este hiperactivi, cu pedala acceleratiei api-
sate h maximum. Cind anxietatea a pus stipAnire pe tine,
s-ar putea si fie din cauzi ci o alti regiune din creier, cea a
nucleilor bazali, este hiperactivi, accelerAnd la maximum.
Negativitatea, anxietatea, tulburirile de dispozilie, toate
acestea pot fi puse in lumini de inlelegerea modului in care
functioneazi regiunile esenfiale ale creierului. inlelegerea
a ceea ce se intimpli efectiv in creierul suprasolicitat este
cheia care ne permite si-l domolim gi si imblAnzim haosul.

O abordare biologici, neurostiintifici, ne permite si
inlelegem mult mai bine ce se intAmpli in creierele noastre.
Darnu este singurul lucm pe care trebuie si-l cunoagtem. Ca
si putem redeveni stipdni pe creier - gi si putem lnlelege
cel mai bine eul, individul, persoana, sufletul - trebuie si
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examinim gi psihologia, gi biologia, gi mintea, gi creierul.
ln particular, nu trebuie si scipim din vedere puterea pe

care am dobindit-o de a ne gestiona mintea.

fin6nd cont de ceea ce cunoattem in prezent, gestio-
narea minlii are o importanli cruciali 9i este mai eficienti
decit am fi binuit weodati. De ce? intr-un singur cuvAnt,

schimbare. ingelegem acum mai bine decit in orice perioadi
anterioari cit de mult gi in cite moduri poate fi modificat
creierul gi cum se poate transforma in mai bine.

MulS cred ci acest creieruman este deltuit in piatri, dar
de fapt modurile gi circrrmstanlele de viafi iI rtecteazitn'
totdeauna. Schimbirile creierului pot fi consecinfa multor
canze, cum ar fi experienfele de dezvoltare, traumele
emofionale, abuzul de substanle, traumele fizice, infecgiile

gi multe dtele. Creierul uman se poate schimba si chiar se

schimbi ca urmare a stresului - de exemplu, gtim ci celule

din hipocamp mor cind persoana este supusi la un stres
prelungit - gi de aici riscul altor schimbiri negative ln
viala unei persoane care nu sesizeazi suficient de repede

cit de activ ii este greierul. De fapt, potrivit unui studiu cu-

prinzitor efectuat de lnstitutul Nafional pentru Sinitate
Mentali din SUA, este de agteptat ca peste jumitate dintre
americani si contracteze o boali mentali in cursul vielii.
Calmarea creierului hiperactiv reduce posibilitatea ca lucru-
rile si se inriutifeasci.

Dar creierul se poate schimba si in bine, nu doar in riu.
Marea descoperire adusi de aga-numita neuroplasticitate
autodirecfionati este ci el nu se afli intr-o stare fixi, ci
mai degrabi intr-un flux per:nanent gi ci de fapt po$ si-S
schimbi creierul in bine. Circuitele pot fi reficute Ei hi4ile
cerebrale pot fi redesenate. Pot lua naftere noi cii neurale
pentru adaptarea la funqii sau la medii noi. Oricare ar fi fost
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experientele pe care le-ai avut in copilirie sau mai tirzia,
este posibil si inveli noi moduri de a gdndi, a reactiona si a
te comporta. Pot fl stabilite noi patternuri.

inVindecarea crleientluii1j voi arita modul in care si-!i re-
scrii povestile negative, si-1i incetinesti creierul hiperactiv
cu tehnici demindfulness 9i cum si-fi creezi relalii mai sini-
toase penfu ca in ultimi instanli si recapeli controlul cre-
ierului gi al viepi tale, toate acestea crescind probabilitatea
de succes gi fericire. Vom explora de asemenea gestionarea
afecliunilor care contribuie la un creier hiperactiv, cum
ar fi anxietatea, problemele de dispozifie afectivi, ADHD,
blocajul gi tulburare obsesiv-compulsivi, adicfiile si traume
emogionale.

Desi sunt psihiatru si cred ff,ri rezerve in utilizarea
medicatiei psihiatrice atunci cAnd este cazul, tratamentul
meu nu incepe gi nu se termini cu carnetul de refete. De
multe ori este mai bine si se inceape cu interyenfii natu-
rale gi integrative, cum ar fi modificiri ale stilului de viafi,
exercilii de mindfulness, neurofeedback gi suplimente ali-
Eentare. Voi examina numeroasele intervenlii naturale
care ii permit cititorului si-si calmeze creierul hiperactiv
firi asistenfi profesionali gi firi medicafie.

in cuprinsul capitolelorvoi da multe exemple de cazuri,
abordiri, exercitii gi sugestii cu ajutorul cirora si poli si
inlelegi funcfia cerebrali gi si gisegti metodele cele mai
bune de calmare si echilibrare a creierului. Nu existi solufii
.orecte pentru toati lumea.

O obseryatie importanti: uneori, reechilibrarea creie-
rului hiperactiv necesiti mai mult decit simpla gestionare
a minfii tulburate. Trebuie vindecat ce s-a deteriorat. poate
si pari evident ci vindecarea creierului trebuie si fie prio-
ritarA. Dar se intAmpli adesea ca leziunile creierului si fie

U



negliiate sau sA nu$e c4utate cu asiduitate inci de la in-

ceput. ln capitolul intitulat JVindecarea creierului gi a cor-

pului suferind" de la sfArgitul cir,tii voi face o descriere a

diferitelorleziuni, adesea ascunse, ale creierului 9i ale cor-

pul-ui care contribuie Ia un creierhiperactiv.

Mufl, se lasi ugor convingi ci au ajuns si aibi un ereier

hiperactiv ca urmare a asaltului permanent din partea

culturii media, a tehnologiei digitale 9i a surselor de dis-

tragere a atensei din lumea moderni. Nu incape indoiali
ci prezenla neintrerupti a acestor surse de distragere a

atenFei are o influengi negativi- Dar un creier hiperactiv nu

este srict o consecinli a culturii moderne caracterizate de

dependenla permanenti de dispozitive electronce' Printe
factorii ascungi care contribuie la un creier hiperactiv se

numiri ereditatea, carengele de vitamine, disfuncgiile ti-
roidiene, toxicitatea cauzati de metalele grele, infecfiile qi

chiar traumele cerebrale de naturi frzicir.

Eu fimi evaluez pacientii aqalizind persoana in intregul

ei: condi$ile de viafi, istoricul medical, regimul alimentar,

obiceiurile gi activ.itatea cerebrali. Daci este nevoie, la unii
pacienli folosesc !i tehnica de imagistici cerebratri denu-

miti SPECT, descrisi tn Capitolul12, pentru a detecta dez-

echilibrele in activitatea circuitelor cerebrale, leziunile ce-

rebrale, traumele fizice ale creierului 9i alte moduri in care

creierul poate sa fie deteriorat sau si firncgioneze defectuos

firi cunogtinla persoanei in cauzi.

fin si preci zez cd,, degi in cartea aceasta vor exista multe

referiri la scanirile cerebrale SPECT, nu ai nevoie de o astfel

de scanare pentru abeneficia de conpnutul cirtii. Josh, stu-

dentul cu mintea ca un tren de marfi, E*ily, cu claustro-

fobia gi incapacitatea ei de a se concentra, 9i Corrine, di-

r€ctoarea de pubtcitate c:rre nu se putea relaxa, tofi aceqtia
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au avrit de cAgtigat numai ca uimare a tehnicilor de.gesti-
onare: gestionarea negativitigii, invigarea unor t€hnici de
minilfulness simple gi rescrierea poveqtilor despre ei ingigi
gi despre lume, care anterior le dominaseri intr-o manieri
covArgitoare vie;ile gi relaSile. Instmmentele gi metodele
prezentate vor fi utile pentru cei mai mulEi oameni, indife-
rcnt dace au ficutweodati scaaarre cerebral^i.

tn aceasti carte iF ofer solufi carc te vor ajuta si te simp
mai bine, si-fii &ai productiv, si supo4i mai pulin stres gi
si ai o viati mai impliniti. Cu o minte calmi pop gisi cla-
ritate, tirie, viziune gi speranli. Pogi si recapef, controlul
creierului suprasolicitat fi al vie$i. Si focepem ciHtoria!

i
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Capitolul L

Echilibrarea creierului

-\lulti dintre noi. sunt intru citva familiarizali cu senzafia
:oplesitoare dati de un ,,creier hiperactiv". Cu tofii triim
zt-le in care, in loc si ajungem la zi cu rezolvarea sarcinilor,
ar.em impresia ci lista acestora nu se rnai sfArgegte. Exact
:i,nd reusim si incheiem proiectui Ia care lucri:m, pe masa
noastri de lucru poposegte unul nou. Un copil sau un pi-
i-inte vArstnic se imbolnivegte, iar-sarcina ingrijirii lui cade
firect pe umerii nogtri. $i tot atunci vine gi ultima bom-
boani de pe colivi: cutia de viteze a maginii care ne-a slujit
--u credinti atA,tia ani a cedat, atrigind dupi sine o cheltu-
iala pe care nu ne-o permitem. Toate acestea cumulate ne
tac si intrim intr-o stare de hiperexcitafie, poate Ia limita
unui atac de panici. Ginduriie se involbureazi gi, in loc si
se opreasci undeva, continui si se roteasci: Cum o si fac
tati la serviciu? Cum o si-mi lngrijesc copiii? Cum imi repar
masina? Cum imi plitesc facturile?

Ce se intimpli de fapt in corpul gi creierul nostru cAnd
traim senzafiiie generate de creierul hiperactiv? Ce in-
seamni pentru creierul nostru si fie ,,hiperexcitat", sures-
:itat sau, cel mai important, dezechilibrat? Un tur al cre-
ierului ne va ajuta si gisim rispunsuri la aceste intrebiri.

Cortexul cerebral, cea mai mare parte a creierului,
adipostegte patru lobi: lobul frontal, lobul temporal, lobul
parietal si lobul occipital. Situat sub tdmple si in spatele
ochilor, in ambele pir,ti ale creierului, lobul temporal este



esenfial pentm yorbire, limbaj, memorie gi emofii, proce-

sarea imediati a evenimentelor ln memoria recenti 9i de

lungi durati gi stocarea gi recuperarea amintirilor vechi.
De asemenea, este implicat ln procesarea sunetelor si ima-
ginilor. Leziunile traumatice ale creierului implici adesea

vitimiri ale lobului temporal, care duc la schimbiri ale me-

moriei, dispozifiei psihice gi personalitilii. Lobul occipital
este insircinat cu procesarea vizuali. EI este afectat de sin-
dromul Irlen, o dificultate de procesare vizuali pupn cunos-

cutii, dar rispdnditi, la care mi voi referi mai tArziu. Lobul
parietal este centrul de integrare generali care proceseazi
informaliile furnizate de diferitele noastre simfuri, care

sunt transmise apoi in partea frontali a creierului pentru a

fi folosite in procesul decizional. De asemenea, controleazi
con;tientizarea corporali gi simgul poziliei, permilindu-i
unei pirfi a corpului si gtie unde se afli fafi de restul tm-
pului ;i dindu-gi o idee despre pozilionarea ta in spa{iu.

Totugi, pentru scopurile demersului nostru privind
echilibrarea creierului, lobul frontal sau regiunea situati
in partea frontfli a creierului are o importanli esengiali.
Partea din cortexul frontal cea mai apropiati de ochi se

nume;te cortex prefrontal sau CPF. Acesta este centrul
de control executiv al creierului; il putem considera ,,gu-

vernatorul" sau ,,directorul executiv" aI creierului. El admi-
nistreazi atenfia, concentrarea, memoria pe termen scurt,

capacitatea organizatorici, controlul impulsurilor, plani-
fl carea, judecata, invigarea, motivafia, rezolvarea proble-
melor gi stabilirea obiectivelor. O listi impresionanti! Un
CPF care funcgioneazi bine este esenfial pentru capacitatea

de a rescrie povegtile negative pe care ti le spui. Un aspect

important este ci CPF line sub control sistemul limbic, ceea

ce ajuti creierul si-gi giseasci gi si-gi pistreze echilibruI.
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