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CUVANT-INAINTE

Tn acest minunat tur de prezentare a creierului, compe-
tentul nostru ghid, Alex Korb ne ofera cunostinte practice si
instrumente utile care ne pot ajuta, inca din primele pagini ale
cartii, sa neTmbunatatim viata: de la varii moduri de gandire la
actiuni specifice pe care le putem Tntreprinde. Dar cum ne pot
ajuta efectiv cunostintele si instrumentele?

Stim acum ca modul in care isi folosesti mintea - cum Tti
concentrezi atentia, cum Tti modelezi gandurile urmarind un
scop si cum iti linistesti emotiile Tn mod intentionat - iti poate
modifica in mod direct creierul. Aceasta este cheia neuroplas-
ticitatii - felul in care experientele noastre, inclusiv ceea ce
facem cu mintea noastra, modifica efectiv activitatea creierului,
precum si capacitatea lui de a se remodela pe tot parcursul
vietii. Ca psihiatru practicant, am invatat ca a avea informatii
detaliate despre cum functioneaza creierul le dd oamenilor o
capacitate unica de a-si ameliora viata. Cartea de fata ofera
metode practice si eficiente prin care poti folosi cunostintele
de neurologie pentru a-ti consolida relatiile, a-ti reduce grijile
si anxietatea si a-ti mai scadea din povarea pe care o creeaza
gandurile si dispozitiile depresive.

Pornind in aceasta cdlatorie fascinanta, veti patrunde in
importanta lume a neurostiintei aplicate aldturi de un autor a
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carui lucrare de doctorat - realizata in cadrul unuia dintre cele
mai prestigioase programe neurostiintifice din lume - si a carui
experienta de viata l-au familiarizat nemijlocit cu capacitatea
creierului omenesc de a se redresa din nefericita tendinta de
spiralare descendentad, de adancire in griji, anxietate si depresie.
Daca dumneavoastra sau o alta persoanad pe care o cunoasteti
sunteti predispusi la ruminatii excesive, la comentarii interioare
autodepreciative sau de-a dreptul la stari depresive, fie vreti
doar sa va imbogdtiti viata cu o serie de cunostinte clare despre
creier pentru a capata mai multa intelegere sau a trai cu mai multa
bucurie, cartea de fata va fi un darin calatoria dumneavoastra.

Spirala ascendentd m-a entuziasmat mai ales prin claritatea
ei, prininformatiile stiintifice de ultima ora si prin modul inspirat
n care transpune rezultatele cercetarilor actuale in instrumente
practice pentru viata de zi cu zi. Desi acesta este si domeniul
meu de activitate ca neuropsihiatru, psihoterapeut si educator
in domeniul sanatatii mintale care are in centrul preocuparilor
sale creierul, am invdtat o multime de lucruri si am ras copios.
Cartea aceasta este in acelasi timp informativa si recreativa.

Sunt bucuros si onorat sa va ofer aceste prime cuvinte
de intdmpinare in timp ce Tnvatati cum pot diferitele zone ale
creierului sa conlucreze eficient pentru a contribui la reducerea
grijilor si consolidarea starii de bine. Puteti transforma tendinta
de spiralare a depresiei si anxietatii Tntr-o spirala ascendentd
a bucuriei si claritatii in viata dumneavoastra. Surprinzator, in
prezent, stiinta afirma ca va puteti folosi cunostintele si intele-
gerea pentru a schimba felul in care va struniti puterea mintjii
pentru a crea sanatate, bucurie si conectare in viata dumnea-
voastra. lar cartea aceasta va va arata cum.

— Dr. Daniel J. Siegel



INTRODUCERE

n Madison, Wisconsin, o femeie abia trecuts de treizeci de
ani sta impreuna cu sotul ei intr-o sala de asteptare completand
niste formulare. Un om de stiinta ii ataseaza calm, de glezna, o
serie de electrozi, dupa care o conduce la un aparat RMN*. Masi-
naria incepe sa tacane si sa bazaie zgomotos, inregistrandu-i
activitatea cerebrala Tn timp ce un ecran mic o avertizeaza in
legatura cu niste socuri electrice iminente. In timp ce ea asteapta
cu teama urmatoarea intepatura, un set previzibil de zone ale
creierului se lumineaza, mai ales Tn circuitele responsabile
de Tngrijorare si disconfort.2 Mai tarziu, oamenii de stiinta o
scaneaza din nou, de data aceasta Tn timp ce sotul ei o tine de
mana. Femeii i se administreaza aceleasi socuri si semnalizari,
darraspunsul creierului ei s-a schimbat. Activitatea in circuitele
de ngrijorare si disconfort se calmeaza.

Tn Japonia, un barbat tAndr pedaleaz3 pe o biciclet3 fixa n
timp ce oamenii de stiinta folosesc senzori de radiatie infrarosie
ca sa-i monitorizeze fluxul sanguin din creier. Cincisprezece

1 Rezonanta magneticd nucleara, in engleza MRI, Magnetic Resonance
Imaging. (N. red.)
2 J.A. Coan, H. S. Schaefer & R. J. Davidson, Lending a hand: Social
regulation of the neural response to threat. Psychological Science, 17 (12):
1032-1039, 2006.
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minute de pedalat sunt suficiente ca sa intensifice activitateain
circuitele raspunzatoare de controlul emotional si sa mareasca,
astfel, cantitatea neurotransmitatorului serotonina.!

Tntr-un spital din Pittsburgh, in timp ce pacientii se refac
dupa o interventie chirurgicala la coloana vertebrala, medicii
masoara intensitatea luminii solare in fiecare Tncdpere. Ei
constata ca pacientii mutati in camere insorite capata brusc o
mai mare toleranta la durere si necesita mai putin tratament
medicamentos.>

Aceste studii ne ofera piste de intelegere in cercetarea
neurostiintifica a depresiei. Neurostiinta este studiul creierului
si inclusiv al fundamentului biologic pe care il au géndurile,
sentimentele si actiunile noastre. Cercetdrile din ultimele cateva
decenii ne-au modificat dramatic conceptia despre circuitele
creierului care provoaca depresia si ne-au sporit cunostintele
despre ce putem face Tn aceasta privinta.

n esenta, creierul este plin de circuite neurale complicate,
care interactioneaza intre ele. Exista un circuit al ingrijorarii si
un circuit al obisnuintelor. Exista un circuit de luare a deciziilor
si un circuit al durerii. Exista circuite pentru somn, memorie,
dispozitie, planificare, bucurie si altele, si toate comunica intre
ele. Toti avem aceleasi circuite, indiferent daca avem sau nu stari
depresive, desi reglarea specifica a fiecarui circuit difera de lao
persoana la alta. Depresia este un tipar de activitate cerebrala
rezultat din interactiunile tuturor acestor circuite. Nu pare ceva
grav, dar efectele pot fi devastatoare.

1 M. Fumoto, T. Oshima, et al. Ventral prefrontal cortex and serotonergic
system activation during pedaling exercise induces negative mood impro-
vement and increased alpha band in EEG. Behavioural Brain Research, 213 (1):
1-9,2010.

2 J. M. Walch, B. S. Rabin, et al., The effect of sunlight on postoperative
analgesic medication use: A prospective study of patients undergoing spinal
surgery. Psychosomatic Medicine, 67 (1): 156-163, 2005.
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Uneori avem senzatia ca totul este dificil si lipsit de sens.
Sentimentul acesta ne incearca pe toti din cand in cand, nefiind
decat un efect secundar natural al circuitelor complexe din creier.
Pentru majoritatea oamenilor este doar o senzatie fugara, ce
dispare precum o soapta. Dar, din pricina unor mici deosebiri
neurobiologice, unii oameni raman blocati in aceasta stare.

Din fericire, studiile descrise anterior - si alte zeci de
cercetari - ilustreaza foarte frumos cum schimbari mici din viata
noastra modifica efectiv activitatea si chimian circuite specifice.
Cunoastem circuitele care contribuie la depresie si stim cum sa
le modificam. Pe masura ce activitatea si chimia creieruluiincep
sa se schimbe, incepe sa se schimbe si cursul depresiei.

DEPRESIA ESTE O SPIRALA DESCENDENTA

Stim cu totii ce Tnseamnd sa fii blocat intr-o spirala
descendentd. Intr-o vineri seara sunteti invitat la o petrecere,
dar va trece prin minte un gand scurt de genul: nu cred cd va
fi distractiv, asa c& nu mergeti. In schimb, stati pAna tarziu in
noapte la televizor. A doua zi dormiti mai mult si nu aveti prea
multa energie. Nimeni nu va suna, asa ca va simtiti si maiizolati,
iar sansele de a fi sociabili scad si mai mult. Nimic din ce ati
putea face nu vi pare prea interesant, drept pentru care lanceziti
tot weekendul. Destul de curand va simtiti nefericiti si singuri si
nu stiti ce este de facut, fiindca orice decizie vi se pare gresita.
Asa arata inceputul depresiei!

Spirala descendentd apare fiindca evenimentele care vi se
intdmpla si deciziile pe care le luati va modifica activitatea creie-
rului. Daca schimbarea aceasta este inspre rau, ea contribuie
la modulin care totul ia proportii si scapa de sub control, ceea
ce, ulterior, exacerbeaza si mai mult schimbarile negative din
creier si asa mai departe. Din fericire, activitatea din anumite
circuite ale creierului majoritatii oamenilor le permite acestora
sa opreasca si sa inverseze spirala descendentd. Dar nu toti
oamenii sunt la fel de norocosi.
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CAPITOLUL 1
0 HARTA CEREBRALA A DEPRESIEI

La jumatatea ultimului an de facultate, totul mi se parea
coplesitor. A Tnceput cu anxietate in privinta viitorului, care,
dintr-un motiv necunoscut, parea din ce in ce mai sumbru. Tmi
amintesc ca-mi simteam corpul lent si greoi si nu aveam chef
de vorba. Pana si saincerc sa imi aleg cursurile la facultate mi se
parea prea dificil. Nici mancarea nu mai era la fel de gustoasa.
Apoi, prietena m-a parasit, probabil fiindca in ultimele doua
luni ma comportasem ca si cum as fi fost un bolovan demn de
mila. Dupa aceea, am inceput sa am tot felul de dureri si un
somn agitat. larna din New England mi se parea deosebit de
lunga si de intunecoasa.

Nu mi-am dat seama la momentul acela cat eram de
deprimat, dar nici nu aminteles toate metodele prin care, invo-
luntar, imi impiedicam creierul sa se afunde si mai adanc in
depresie. Faceam mult sport, ceea ce modifica efectiv cantitatea
de dopamina din creier, iar aceasta face viata mai placuta. Apoi
faptul ca frecventam cursurile nu numai ca a modificat circuitul
obisnuintelor din creier, dar m-a obligat totodata sa petrec ceva
timp afara, la soare, in drum spre si de la facultate, aspect care a
marit cantitatea de serotonind si a reglat activitatea electrica a
creierului din timpul somnului. Locuiam Tmpreuna cu trei dintre
cei mai buni prieteni ai mei, iar discutiile zilnice pe care le aveam
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cu ei au modificat interactiunea dintre circuitele emotionale si
cele de planificare din creier. Desi am fost complet inconstient
de toate aceste schimbari din creier, ele au Tmpiedicat inrau-
tatirea starii mele.

Inteleg cd majoritatea oamenilor cu depresie trec printr-o
stare mult mai intensa si maiintunecata decat am experimentat
eu, dar aceeleasi reguli ale neurostiintei se aplica siin cazul lor.
Nu exista nimic fundamental diferit in creierul oamenilor cu
depresie fata de cel al oamenilor fara depresie. De fapt, niciun
fel de scanare a creierului, niciun RMN sau EEG nu poate sa
diagnosticheze depresia - ea este pur si simplu un produs
secundar al circuitelor cerebrale pe care le avem cu totii.

Ca cercetator Tn neurologie, specializat in tulburdrile de
dispozitie, am ajuns sa realizez ca toti oamenii au tendinte
depresive in diverse grade. Asa este configurat creierul. Din
fericire, majoritatea oamenilor au tendinte benefice care i
impiedica sa se blocheze in spirala descendenta a depresiei.
Insa, si pentru cei care nu au, existd sperante: in ultimul deceniu
am fost martorii unor progrese spectaculoase n intelegerea
circuitelor cerebrale implicate Tn depresie si, mai important, a
felului cum se pot ele schimba. Capitolul de fatd este o trecere in
revista a acelor circuite. Sunt o multime de informatii, dar vom
reveni asupra acelorasi circuite pe tot parcursul cartii, asa ca e
bine sa ne familiarizam cu ele de pe acum. Nu va lasati distrasi
de amdnunte; imaginea de ansamblu conteaza.

CE ESTE DEPRESIA?

Am o veste buna si una rea. Vom incepe cu cea rea: nu stim
exact ce este depresia. Da, cunoastem simptomele si multe dintre
regiunile creieruluisi neurosubstantele implicate, precum si multe
dintre cauze. Dar nu intelegem depresia la fel de detaliat cum
intelegem alte tulburdri ale creierului, cum sunt boala Parkinson
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sau Alzheimer. De exemplu, in boala Parkinson putem da vina pe
moartea anumitor neuroni producatori de dopamin3. In boala
Alzheimer putem arata catre activitatea anumitor proteine. Dar
cauzele neuronale ale depresiei sunt mult mai nuantate.

Aveti depresie? Dacd aveti cinci sau mai multe dintre
urmatoarele simptome aproape zilnic, timp de doua
saptamani, atunci s-ar putea sa aveti Tulburare Depresiva
Majora (dar numai un specialist Tn sdnatate mintala poate
sa puna un diagnostic riguros). Daca numarul simptomelor
este mai mic, s-ar putea sa aveti o depresie de nivel mai
redus. Tn ambele cazuri, puteti beneficia de pe urma declan-
sarii unei spirale ascendente.

¢ Dispozitie depresiva, descrisa ca fiind un sentiment de
tristete sau de golinterior sau ca o irascibilitate permanenta.

¢ Diminuarea interesului sau a placerii pentru orice - sau
aproape orice - activitate.

¢ Pierderea sau luarea semnificativa (si neintentionatd) in

greutate sau reducerea ori cresterea poftei de mancare.

Insomnie sau dorinta crescuta de a dormi.

Stare de nervozitate sau apatie vizibila si pentru ceilalti.

Oboseala sau pierderea energiei.

Un sentiment de inutilitate sau de vinovatie excesiv sau

* & o o

inadecvat.
Dificultate in gandire, in concentrare sau in luarea deciziilor.
Ganduri recurente despre moarte sau suicid.*

Tn timp ce majoritatea bolilor sunt definite prin cauza lor
(de exemplu, cancerul, ciroza hepatica), tulburarea depresiva se

! American Psychiatric Association, Diagnostic and statistical manual of
mental disorders: DSM-IV-TR, Washington DC: American Psychiatric Asso-
ciation, 2000.
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defineste in prezent printr-o ,,colectie” de simptome. Va simtiti
ingrozitor cea mai mare parte a timpului. Nimic nu pare inte-
resant, totul este coplesitor. Aveti dificultati cu somnul. Va simtiti
vinovati si anxiosi si va ganditi ca viata nu merita trdita. Acestea
suntsemnele ca circuitele dumneavoastra cerebrale sunt prinse
n spirala descendenta a depresiei. Si, daca ati acumulat sufi-
ciente simptome, sunteti diagnosticati cu depresie. Nu se face
un test de laborator, nici RMN; ne bazam doar pe simptome.

Vestea buna este ca stim destule despre depresie, incat
aceste informatii sa va ajute sa intelegeti ce se intdmplain creierul
dumneavoastra si cum sa va ameliorati starea. Dupa cum veti
afla ulterior in carte, exercitiile fizice, lumina soarelui, tiparele
specifice de somn, anumite miscari musculare si chiar recu-
nostinta, toate modifica activitatea Tn anumite circuite neurale,
inversand cursul depresiei. De fapt, nu conteaza neaparat daca
avetiun nivel diagnosticabil de depresie sau nu. Chiar daca simtiti
o0 oarecare anxietate sau doar o indispozitie, aceleasi principii ale
neurostiintei va pot oferi o mai buna intelegere a creierului siva
pot ajuta sa-l faceti sa functioneze mai bine.

DEPRESIA CA ,AMBUTEIAJ”

Traficul intr-un oras mare este complex si dinamic - uneori
blocandu-se inexplicabil, alteori decurgand fluent, chiar si la
orele de varf. Piata actiunilor si economia globald urmeaza
tipare similare si la fel se intampla cu vremea de afara sau chiar
cu tiparele culturii pop*. Din punct de vedere matematic, aceste
sisteme dinamice complexe au multe similitudini, inclusiv modul
n care intregul sistem - fie ca este un ambuteiaj, un uragan, o
recesiune sau o perioada de refacere, un ,tweet”?viral sau urma-
torul capriciu al modei - poate fi antrenat intr-un tipar scapat de
sub control: fie o spirala ascendenta, fie una descendenta.

! Referintd la cultura populard, trendul social dintr-un anumit moment. (N. red.)
2 Mesaj scurt (de maximum 140 de caractere) care poate fi postat si citit pe
platforma de social media Twitter. (N. red.)



