Cuvant inainte

Draga cititorule,

Daca tii In mana aceasta carte, probabil ca iti doresti sa aduci o
schimbare in viata ta siin starea ta de sanatate. Poate ai observat
ca de la o vreme unele lucruri nu mai merg asa cum ti-ai dori. Sau
poate ai senzatia ca ar trebui sa te simti diferit. Poate ca pur sisim-
plu vrei sa faci ceva bun pentru tine si sa investesti in sanatatea ta
pe termen lung - lucru care ne-ar bucura enorm. Fie ca iti doresti
o ameliorare a simptomelor stresului, o schimbare a stilului de
viatd sau o imbunatatire generala a performantei -, cartea de fata
isi propune sa iti arate noi modalitati prin care poti atinge aceste
obiective pe cont propriu.

Numeroase probleme de sanatate, printre care se numara difi-
cultatile respiratorii, tulburdrile digestive, durerea cronica, proble-
mele de tensiune arteriald sau de circulatie, precum si simptomele
emotionale, cum ar fi anxietatea sau starile depresive, sunt adesea
cauzate de incapacitatea noastra de a procesa si gestiona corect
stimulii si presiunile crescande ale lumii moderne. Modul in care
sistemul nostru - adica organismul si sistemul nervos central -
reuseste sa gestioneze si sa raspunda acestor provocari este un
factor decisiv pentru sandtatea noastra fizica, mentala si emotio-
nala. Sistemul nervos este expus constant unui nivel ridicat de
solicitare, iar acest lucru se face adesea in detrimentul regenerarii
sirecuperarii noastre fizice si mentale. Si totusi, oricine poate face
ceva pentru a imbunatati aceasta situatie!

De cevatimp, nervulvag si efectele sale vindecatoare au deve-
nit un subiect de interes major in tratamentele de sanatate. Daca
analizam functiile si rolul acestui nerv esential, devine clar ca sti-
mularea sa poate avea un efect direct asupra relaxarii, recuperarii
siregenerarii. Stimularea nervului vag este, farda indoiald, unul din
cele maiimportante instrumente pe care le putem utilizain reglarea
sistemului nervos. Insd acesta nu actioneaza singur si independent;
reteaua din care face parte este chiar mai importanta. Prin urmare,
in aceasta carte ne concentram si asupra celorlalte componente
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sisisteme care, impreuna cu nervul vag, regleaza echilibrul dintre
starea de tensiune si relaxare a sistemului nervos. Imbunatatirea
functionarii acestor sisteme te va ajuta sa previi aparitia stresului
fizic, emotional si mental si sa contracarezi efectele sale negative.
Daca aceste sisteme nu functioneaza in mod corespunzator, sana-
tatea, starea de bine si performanta ta vor avea de suferit.

O regiune a creierului de o importanta particulara in acest con-
text este cortexul. Termenul te va insoti pe tot cuprinsul lucra-
rii. Informatiile provenite din interiorul corpului sunt analizate si
comparate cu cele din mediul exterior in cortexul insular. Tot aici
este reglat echilibrul dintre starea de tensiune si cea de relaxare.
Cele mai recente descoperiri provenind din domeniul neurostiin-
tei ne arata ca perceptia proceselor corporale interne, denumita
si interoceptie, constituie baza rezilientei si a capacitatii de a face
fata stresului. Procesarea eficienta a informatiilor din corp si din
mediul extern contribuie la o mai bund sandtate neuronala si sus-
tine vindecarea diverselor afectiuni si simptome cauzate de stres.

Suntem incantati sa te insotim, prin intermediul acestei carti,
in caldtoria personala catre o stare de bine si catre o sanatate mai
robusta. In primul capitol, ne vom familiariza cu mecanismele de
functionare a creierului si a sistemului nervos, concentrandu-ne
pe acele sisteme care pot reduce efectele stresului si pot asigura
o stare de calm si echilibru. in capitolele urmatoare, iti prezentam
o serie de exercitii si planuri de antrenament pe care le poti realiza
singur, acasa, pentru a pune bazele sanatatii si vindecarii neuronale.
Indiferent daca scopul tau este sa ameliorezi durerea cronicd, sta-
rile depresive, tulburarile digestive sau sa te bucuri de mai multa
liniste sirelaxare, vei putea observa foarte repede efectele pozitive
asupra simptomelor, daca exersezi in mod consecvent.

Poate ca cel mai important mesaj pe care dorim sa ti-l trans-
mitem este acesta: nimeni nu s-a vindecat doar citind o carte. Asa
ca fii curios, exerseaza cu perseverenta si bucurd-te de succesul
pe care il meriti!

Lars Lienhard
Ulla Schmid-Fetzer
Dr. Eric Cobb
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e Lipsasenzatiei de ,posesie corporalad”, adicd sentimentulde a nu
fi pe deplin conectat cu propriul corp

e Dificultati motorii si in invdtarea miscarilor

e Dificultati in recunoasterea semnalelor acustice

e Capacitate scazutd de adaptare a sistemului cardiovascular si

respirator la efort fizic si solicitare

* Ameteald sau pierderea echilibrului

* Rdu de miscare

e Constientizarea excesiva a propriului ritm cardiac

e Dificultati la inghitire

e Tulburari cronice ale sistemului imunitar, precum alergiile

* Deficiente de integrare senzoriald

e ADHD si alte tulburdri de deficit de atentie

* Probleme asociate zonei planseului pelvian

Dacad analizezi gama largd de simptome care pot aparea atunci

cand perceptia interna nu functioneaza optim, e usor de inteles de
ce, de multe ori, ameliorarea lor poate fi dificila. Daca fiecare simp-
tom este abordat separat, de obicei nu se obtine rezultatul dorit. in
schimb, este esential sa privesti simptomele intr-un context mai larg
si sd incluzi in procesul de antrenament functiile si mecanismele
neuronale care actioneaza in fundal. Partea practica a cartii este
dedicata imbunatatirii acestor procese neuronale si a conexiunii
functionale, adica optimizarii receptiei si a interpretarii informatiilor,
pentru un raspuns mai eficient. Ne-am concentrat in principal asu-
pra cortexuluiinsular, care joaca un rol esential in mentinerea unui
echilibru optim intre sistemul nervos simpatic si cel parasimpatic -
fundatia unei vieti sdnatoase, echilibrate si lipsite de stres. Inainte
de a incepe practica, te invitdm sa descoperi o scurtd prezentare
generala a continutului cartii sia modului in care o poti utiliza.

Cum poti folosi acest ghid

Speram cd aceasta introducere in fundamentele neuronale ale cre-
ierului si ale sistemului nervos, precum siin interoceptie siimpactul
sau asupra sanatatii, a starii de bine si a performantei, ti-a oferit o
intelegere mai clara asupra moduluiin care potiinfluenta activ acesti
factori. Prin cunoasterea structurilor neuronale de baza, a rolului
lor si a conexiunilor dintre ele, vei putea lucra tintit laimbunatatirea
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Antreneaza-te in functie de nevoile tale

Intrucat interoceptia este un proces de integrare extrem de com-
plex, iti vom oferi recomandari de antrenament la sfarsitul fiecarui
capitol. Acestea te vor ajuta fie sa te concentrezi pe anumite com-
ponente individuale, precum respiratia sau limba, fie sa integrezi
anumite exercitiiin propriul program de antrenament al perceptiei
interne. Avandin vedere ca sistemul nervos este unic pentru fiecare
persoand, nu putem spune dinainte care dintre aceste aspecte este
mai important pentru tine. ins& in aceasta carte vei gasi o gama
larga de exercitii, care iti vor oferi cele mai bune optiuni pentru
imbunatatirea starii de sandtate. Nu te lasa coplesit de aceasta
diversitate. Orice exercitiu care prezinta o evaluare pozitiva poa-
te fi incorporat in antrenamentul tau si va avea un efect benefic.
Este important ca, indiferent de exercitiul ales, sa-1 practiciin mod
regulat cel putin 20-30 de minute pe zi, astfel incat sa generezi
schimbari durabile si eficiente. Poti alege sa te concentrezi pe un
singur aspect sau iti poti crea propriul program, combinand doud
sau trei elemente, in functie de nevoile tale.

Exerseaza constant - pentru o sanatate
optima pe termen lung

Cu ajutorul exercitiilor din aceasta carte, poti redobandi controlul
asupra sanatatii tale, pentru a dispune de mai multa energie, echi-
libru si performanta. Foloseste in mod inteligent cunostintele pe
care ni le oferd neurostiinta, pentru a obtine imbunatatiri mai rapide
si mai eficiente in acele aspecte ale vietii care te intereseaza. Una
dintre cele mai impresionante descoperiri este aceea ca sistemul
nervos si creierul au o capacitate neuroplastica incredibila, fapt
care le permite sa se adapteze la conditii noi. Cu alte cuvinte, cre-
ierul tau poate continua sa se schimbe si sa se optimizeze chiarsila
varste inaintate siin ciuda dificultatilor existente - un lucru extraor-
dinar, pe care il poti folosi in avantajul tau. in principiu, un program
zilnic de antrenament de 20-30 de minute, desfasurat timp de sase
pana la opt sdptamani, este suficient pentru a produce schimbarile
neuronale dorite. Desigur, poti exersa si mai mult, daca doresti.
Incepe acum antrenamentul si bucura-te de rezultate!
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Schimbari benefice cu impact asupra sanatatii

Dupa fiecare exercitiu, vei sesiza ca se produc anumite schimbariin
corpul tau siin perceptia ta. Observa, de exemplu, daca respiratia
devine mai usoara si mai profunda, daca te simti mai confortabilin
propriul corp sau dacd s-a redus starea de stres. Acestea nu sunt
evaluari clasice, dariti ofera o imagine clara asupra impactului pe
termen scurt pe care exercitiile il au asupra sistemului tau nervos
central - iar acesta este, in cele din urma, scopul principal.

Daca practici exercitiile timp de cateva saptamani sau luni, iar
cortexul insular si perceptia interioara isi imbunatatesc treptat
functionalitatea, vei observa cu siguranta si alte schimbari pozitive.
Acestea variaza de la o persoana la alta si nu se produc in acelasi
timp. lata cateva exemple de efecte benefice pe care le-ai putea
experimenta:

e (O calitate mai bund a somnului, te trezesti mai odihnit dimineata.

e Mai multa motivatie pentru a face miscare sau sport.

e 0 mai buna toleranta la situatiile sociale, la intalniri sau in medii
aglomerate si pline de stimuli, cum ar fi centrele comerciale.

e Oimbunatatire a respiratiei, atat in repaus, cat si in timpul efor-
tului fizic.

e 0 mai buna constientizare a starii corpului tau - vei recunoaste
mai usor cand esti tensionat sau relaxat, cand ai febrd musculara
si cu ce intensitate.

e O crestere generala a rezistentei si o reducere a senzatiei de
oboseala.

¢ 0 senzatie redusa de balonare.

* Reducerea inflamatiilor din corp.

e Mai putin disconfort digestiv dupa mese.

e 0 imbunatatire a echilibrului general.

e 0 schimbare in perceptia mirosurilor - fie vei putea recunoaste
si diferentia mai bine aromele, fie vei deveni mai putin sensibil
la mirosuri, daca te confruntai cu aceasta problema.

e Oimbunatatire a capacitatii de a inghiti. Este posibil sa iti fie mai
usor sd inghiti tablete sau capsule, alimente solide si lichide.

* (O posibild imbunatatire a auzului.

e Normalizarea senzatiilor de foame si sete - scaderea tendintei
de a manca doar ca sa te simti ,bine".
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Nu exista viata fara respiratie

De-a lungul mileniilor, numeroase culturiau recunoscut rolul esen-
tial pentru sanatate al respiratiei. De aceea, ea ocupa un loc central
in practici precum yoga si Pilates, ca siin tehnici de relaxare sime-
ditatie. Expresia ,respiratia este viata" subliniaza atat importanta
acestei functii, cat si faptul ca impactul sau asupra sanatatii nu
poate fi subestimat. Respiratia este esentiala nu doar pentru corp,
ci si pentru creier si sistemul nervos central. Din punct de vedere
fiziologic, creierul are nevoie de doud elemente pentru a functiona:
glucoza si oxigen. Daca unul dintre aceste elemente lipseste sau nu
este disponibilin cantitati suficiente, consecintele asupra sanatatii
si functionarii corpului sunt imediate si severe. in plus, reglarea
respiratiei reflecta si starea de sanatate a creierului, a sistemului
nervos central si a organismului Tn ansamblu.

Cum influenteaza stresul respiratia

in creier, mai exact in trunchiul cerebral, existé centri specializati
care initiaza, coordoneaza si controleaza respiratia. Aici se afla
nuclei responsabili de ritmul respirator, initierea inspiratiei, pre-
lungirea expiratiei si multe alte procese esentiale. Antrenamentul
tintit al respiratiei stimuleaza activitatea neuronala a trunchiu-
lui cerebral (punte si bulb rahidian), precum si a mezencefalului,
avand un impact pozitiv asupra sanatatii generale.

Respiratia este reglata in mod automat si inconstient, fiind in-
fluentata de activitatea sistemului nervos simpatic si parasim-
patic. Daca echilibrul dintre aceste doua sisteme este perturbat,
corpul dezvolta mecanisme negative de adaptare, care pot duce
la simptome de stres. De exemplu, in situatii stresante, respiratia
devine mai superficiald si mai rapida, ceea ce afecteaza compozitia
gazelor din sange, echilibrul pH-ului si capacitatea de oxigenare a
organismului. Pe scurt, intregul echilibru este afectat.
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Respiratia activeaza nervul vag
si restabileste echilibrul biochimic

Unuldintre obiectivele principale ale antrenarii respiratiei este
de a contracara aceste efecte la nivel mecanic, fiziologic si neu-
ronal. Intr-o zi, 0 persoana respira de aproximativ 18.000-20.000
de ori. Aceasta frecventa ridicata creeaza tipare de miscare
profund inradacinate in creier, care se desfasoara autonom si
inconstient. Pentru a produce schimbari pozitive si de duratg,
se recomanda sa-ti antrenezi respiratia zilnic, cel putin 20-30
de minute.

Respiratia si perceptia interioara sunt strans legate. Procesul
respirator are loc in interiorul corpului si influenteaza numeroase
alte functii si procese. Miscarea mecanica a respiratiei determina
expansiunea si contractia toracelui sia abdomenului, stimuland si
mobilizand nervulvag cu fiecare inspiratie si expiratie. O respiratie
corecta maseaza usor organele abdominale, stimuland astfel si
fluxul limfatic. Toate aceste informatii sunt transmise cortexului
insular. in plus, respiratia influenteaza tensiunea arteriala si re-
gleaza numeroase procese metabolice biochimice.

Respiratia modifica in permanenta compozitia gazelor din san-
ge, informatie analizata in partea posterioara a cortexului insular.
Indiferent daca este vorba de reglarea pH-ului, de raportul dintre
oxigen si dioxidul de carbon sau de metabolizarea lactatului, res-
piratia joaca un rol central in mentinerea echilibrului biochimic al
organismului. Astfel, este unul dintre cele mai eficiente mecanisme
prin care corpulisi poate restabili echilibrul. De asemenea, nasul,
gura si faringele sunt implicate in procesul respirator si sunt sti-
mulate in timpul antrenadrii respiratiei. Importanta acestor structuri
pentru perceptia interioara este atat de mare, incati-am dedicat un
capitol separat (capitolul 5). O respiratie optima este, fard indoiala,
unuldintre cei maiimportanti factori pentru o buna interoceptie si
pentru o viata sanatoasa, lipsita de stres.



