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Dla Alizé i Amelii.
Wasza historia nie determinuje waszego przeznaczenia.

Razem potozymy kres chorobom psychicznym.
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ZANIM PRZECZYTASZ

Doktor Daniel Amen uwaza, ze zdrowie mézgu ma kluczowe znaczenie dla
ogélnego zdrowia i odnoszenia sukcesu. Kiedy twdj mézg funkcjonuje prawi-
dtowo, ty tez funkcjonujesz dobrze, a kiedy twéj mézg jest niespokojny, duzo
bardziej prawdopodobne jest, ze takze bedziesz miat klopoty w zyciu. Praca
doktora Amena poswigcona jest pomaganiu ludziom w taki sposéb, by mieli
zdrowszy mézg i zarazem lepsze zycie.

Strona sharecare.com nazwata go numerem jeden wsréd najbardziej wply-
wowych ekspertéw i obroficéw zdrowia psychicznego, a ,, Washington Post”
nazwato go najpopularniejszym psychoterapeuta w Ameryce.

Ten psychiatra o wojskowym wyszkoleniu, spedzit 10 lat akeywnej stuzby
w Armii Stanéw Zjednoczonych — najpierw jako lekarz piechoty i technik pro-
mieniowania rentgenowskiego, a nast¢pnie jako oficer w stuzbie medycznej armii.
Jest on certyfikowanym psychiatra dziecigcym i mlodziezy oraz psychiatra ogél-
nym. Posiada aktywne prawo do wykonywania zawodu w dziewigciu stanach.

Za swoje badania naukowe nad samobdjstwami zostal uhonorowany
przez Amerykanskie Stowarzyszenie Psychiatryczne nagroda imienia Marie
H. Eldridge, otrzymal tez nagrod¢ Distinguished Fellow Award od swoich
réwiesnikéw ze Stowarzyszenia Psychiatrow w Ameryce (najwyzsza nagroda
przyznawana cztonkom). Prezentowat swoje badania i prace kliniczne na spo-
tkaniach naukowych na calym $wiecie, w tym na Konferencji Harvard’s Lear-
ning & the Brain oraz Fundacji National Science.

Wsrédd 100 wyréznionych artykutéw naukowych w 2015 roku magazyn
»Discover” wymienit jego badania wykorzystujace obrazowanie mézgu SPECT
do odréznienia zespotu stresu pourazowego od urazowego uszkodzenia mézgu.
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22 Zdrowy umyst

Prowadzi pierwsze i zarazem najwicksze badania z wykorzystaniem obrazo-
wania mézgu oraz badania nad sposobami rehabilitacji i powrotu do zdrowia
aktywnych i emerytowanych zawodnikéw NFL, cierpiacych z powodu uszko-
dzenia mézgu, z wykorzystaniem zasad zawartych w ksiazce. Byl konsultantem
przy filmie Wstrzgs w 2015 roku z udziatem Willa Smitha.

Kliniki Amen, ktére zatozyt w 1989 roku, majg najwicksza na swiecie bazg
danych funkcjonalnych skanéw mézgu (SPECT i QEEG) zwiazanych z za-
chowaniem, tacznie ponad 170 000 skanéw pacjentéw z 121 krajéw. Kliniki
Amen osiagaja najlepsze z opublikowanych wynikéw w leczeniu ztozonych
przypadkéw pacjentéw psychiatrycznych. Ich pacjenci otrzymali $rednio 4,2
diagnozy oraz zawiodto ich przecigtnie 3,3 $wiadczeniodawcéw oraz 5 réznych
lekéw. Po uplywie 6 miesigey, 75% zglosito, ze czuje si¢ lepiej; 84% w przypad-
ku kontynuowania leczenia w Klinice Amen.

Doktor Amen poprowadzil w telewizji publicznej 14 specjalistycznych pro-
graméw o mézgu, ktére byly wyemitowane ponad 110 000 razy w Ameryce
Pétnocnej w ciggu ostatnich 12 lat. Jego pasja jest edukacja w zakresie zdrowia
mozgu.

Razem z pastorem Rickiem Warrenem i doktorem Markiem Hymanem,
doktor Amen jest réwniez jednym z gléwnych architektéw Planu Daniela,
programu przeznaczonego do pomagania ludziom na calym $wiecie w popra-
wie swojego zdrowia poprzez organizacje religijne. Program funkcjonuje juz
w tysigcach kosciotéw, meczetach i synagogach.

Doktor Amen i profesor Jesse Payne stworzyli kurs skierowany do lice-
6w i college’u Brain Thrive by 25, w ktérym uczestniczg studenci z 7 krajéw
i wszystkich 50 stanéw. Niezalezne badania wykazaly, ze program wplywa na
obnizenie zazywania narkotykdw, alkoholu i palenia tytoniu; zmniejsza depre-
sj¢ 1 poprawia samopoczucie wéréd nastolatkéw.

W listopadzie 2017 roku zostato anonimowo opublikowane szesciominu-
towe wideo o pasjonujacej historii doktora Amena, ktére ma juz ponad 40 mi-
lionéw odston'.

Bezsprzecznie, doktor Amen oraz jego koledzy z Klinik Amen zaburzaja
porzadek psychiatrii, jedynej dziedziny medycyny, ktéra niemalze nigdy nie
zaglebita si¢ w funkcjonowanie organu, ktérym si¢ zajmuje.

Doktor Amen opublikowal ponad 70 artykutéw naukowych, wlaczajac
w to badania obrazowania mézgu na 21 000, 46 000, i 62 000 skanéw SPECT,
ktére sg jednymi z najwickszych badan jakie kiedykolwiek przeprowadzono.
Jesli wpiszesz ,,brain SPECT” w polu wyszukiwania na stronie internetowej Bi-
blioteki Narodowej Medycyny, www.pubmed.gov, pokaze ona ponad 14 000
naukowych wpiséw.
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Ponad 10 000 specjalistéw medycyny i zdrowia psychicznego skierowato
pacjentéw do Kliniki Amen, a ponad 3000 otrzymato certyfikaty z kursu szko-
lacego dotyczacego zdrowia mézgu.

Naukowcy z Kanady odtworzyli jego prace z zakresu obrazowania mézgu,
publikujac na ich podstawie wnioski wykazujace, ze badania te poprawily dia-
gnozy i wyniki?.

Doktor Amen nie pracuje dla zadnej firmy farmaceutycznej, ani w zad-
nej nie posiada udzialéw, jednak wierzy w zastosowanie lekéw psychia-
trycznych w razie potrzeby. Zazwyczaj jednak nie sa one jego pierwszym
wyborem, poniewaz raz rozpoczgte leczenie lekami jest czgsto bardzo trudne
do zakoniczenia.

Dr Amen jest wlascicielem BrainMD, firmy nutraceutycznej, kt6-
ra zatozyl po tym jak zauwazyl na wynikach obrazowania mézgu negatyw-
ne skutki niekdrych lekéw, ktére sam przepisywal. Wierzy w zasade, ktdrej
uczg si¢ wszyscy studenci pierwszego roku, czyli ,przede wszystkim, nie réb
krzywdy”.

SZUKAJ TYCH SYMBOLI

Czytajac Zdrowy umyst miej na uwadze nastgpujace trzy symbole, ktérych wy-
ja$nienie znajdziesz ponize;.

4%  PORADA ZDROWEGO UMYStU: Porady te bedq uwydatniaé

v/ kluczowe informacie.
-
FORADA
IDROWEGD
LIMYSL)

HISTORIE Z MItOSCI DO MOZGU: Gdy dana osoba

v zakochuje sie w swoim mézgu i usprawnia jego dziatanie,
to prowadzi to do zwiekszenia liczby osdb, ktére zakochujq
sie w swoich mézgach, a w rezultacie otrzymujemy kaskade
uzdrowienia. Kiedy ,mito$¢ do mézgu” idzie w $wiat, to
poprawia sie zycie rodzin, a nawet catych spotecznosci.
To wtasnie nazywamy ,historiami z mitoéci do méozgu”.
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NAWYKI

DROBNE NAWYKI: Pomaganie ludziom jest pasjq

doktora Amena od ponad 40 lat. Z tego powodu podjgt on
wspdtprace z BJ Foggiem, dyrektorem Persuasive Tech Lab na
Uniwersytecie Stanforda oraz jego siostrg Lindg Fogg-Phillips,
by nauczy¢ sie zmian. Wierzq oni w to, ze ,,drobne nawyki”
sq najskuteczniejszym sposobem, wprowadzania duzych
zmian: mate, stopniowe zmiany z czasem ewoluujq

w co$ wiekszego.




WSTEP

DLACZEGO NIENAWIDZE TERMINU ZABURZENIE PSYCHICZNE
| TY TEZ POWINIENES

W czasach zmian, swiat nalezy do tych, ktdrzy si¢ uczq, podczas gdy ci,
ktdrzy juz si¢ ,nauczyli” okazujq sig Swietnie przygotowanymi
do Zycia w swiecie, ktdry juz nie istnieje.

ERIC HOFFER

Srodek dnia. Bytem w drodze na nagranie podcastu z autorem i gwiazda me-
diéw spotecznosciowych Jayem Shetty, gdy stanatem na $wiatlach tuz przy
Hollywoodzkiej Alei Gwiazd w Kalifornii. Zobaczylem trzydziestokilkuletnie-
go wysokiego mezczyzng, z brudnymi blond wlosami, w podartym ubraniu
i zakrwawiong twarza, méwiacego do siebie i zywo gestykulujacego w po-
wietrzu. Wydawat si¢ niewidoczny, gdyz przechodnie nie zwracali na niego
uwagi. W koncu znajdowalismy si¢ na ruchliwym skrzyzowaniu. Wigkszo$¢
moich kolegéw zdiagnozowataby u niego schizofreni¢ lub niestabilng chorobg
dwubiegunows i zastanawialiby si¢ dlaczego nie wzial swoich tabletek, ktére
uciszaty glosy i powstrzymywaly wizje. Natomiast gdy go zobaczytem, zastana-
wiatem sig, kiedy doznat urazu mézgu, czy byt narazony na plesri lub toksyny
srodowiskowe, czy cierpiat na problemy jelitowe albo czy w ogéle miat chorobg
zakazna typu borelioza lub toksoplazmoza, ktéra niszczyta jego mézg.
Znajdujemy si¢ na przelomie rewolugji, ktéra zmieni postrzeganie zdrowia
psychicznego na zawsze. Zdrowy umyst odrzuca przestarzaly, stygmatyzujacy
model, ktéry przypisuje ludziom lekcewazace etykietki, uniemozliwiajac im
uzyskanie pomocy, ktérej potrzebuja, i zastgpuje je skupionym na mézgu i pa-
cjencie, jako calej osobie, nowoczesnym programem opartym na neurobiologii
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i nadziei. Nike nie jest zawstydzany z powodu raka, cukrzycy lub choroby serca,
nawet jesli wplywaja one znaczaco na warunki zycia. Podobnie, nikt nie po-
winien wstydzi¢ si¢ depresji, zaburzeri lgkowych, zaburzeri dwubiegunowych,
uzaleznien, schizofrenii i innych probleméw zdrowotnych mézgu.

W ciagu ostatnich 30 lat wraz z moimi kolegami zbudowaliémy najwigksza
na $wiecie baz¢ danych zawierajaca skany mézgu powiazanych z zachowaniem.
Przeprowadzilismy wigcej niz 160 000 badari SPECT (tomografia komputero-
wa z pojedyncza emisja fotondw), ktdre mierza przeptyw krwi i wzorce aktyw-
nosci oraz ponad 10 000 badart QEEG (ilo$ciowa elektroencefalografia), ktére
mierzg elektryczng aktywnos¢é mézgu u pacjentéw w wieku od 9 miesigcy do
105 lat ze 121 krajéw. Nasza praca przy obrazowaniu mézgu catkowicie zmie-
nita sposéb, w jaki pomagamy naszym pacjentom i zawarte w niej informacje
mogg by¢ dla ciebie bardzo uzyteczne, nawet jedli nikt nigdy nie badal twojego
moézgu. Twéj mézg jest organem, takim samym, jak serce czy wszystkie inne
narzady, dlatego twoje zdrowie psychiczne moze by¢ na tyle dobre, na ile do-
brze funkcjonuje twéj mozg.

Stato si¢ to dla nas jasne, ze jako psychiatrzy nie mamy do czynienia z pro-
blemami zdrowia psychicznego, ale mamy do czynienia z problemami zdrowia
mozgu; i to whasnie ta jedna mysl zmienita wszystko co robimy, bysmy mogli
pomdc naszym pacjentom.

Nie mamy do czynienia z problemami zdrowia psychicznego,
ale mamy do czynienia z problemami zdrowia mozgu;
i to wlasnie ta jedna mysl zmienita wszystko.

Doszedlem do momentu, w ktérym nienawidz¢ pojec choroby psychicznej
i zaburzen psychicznych, i ty tez powiniene$. Ktada one nacisk na niewtasciwa
dziedzing (rozum lub dusza), podczas gdy nasza praca obrazowa uczy nas, ze
najpierw musimy skupi¢ si¢ na samym mézgu. Choroba psychiczna i zaburzenia
psychiczne wywoluja stygmatyzujace obrazy obledu u ludzi, ktérzy sa szale-
ni, zaniepokojeni, niezréwnowazeni lub niestabilni, mimo, ze przymiotniki
te odnoszg si¢ do zaledwie bardzo malego odsetku oséb, ktérzy zmagajq si¢
z problemami zdrowia mézgu/zdrowia psychicznego.

Diagnoza choroby psychicznej lub zaburzenia psychicznego podstgpnie ska-
zuje lub plami kazdego, kto zmaga si¢ z postrzeganymi problemami umystu,
sprawiajgc, ze mniej prawdopodobnym jest, ze osoby te kiedykolwick zechcq szu-
kac pomocy z obawy, ze zostang one umniejszone w oczach innych. Spojrzcie
tylko na to, co stato si¢ w 1972 roku z nominowanym na wiceprezydenta
Thomasem Eagletonem. Ten dobrze zapowiadajacy si¢ senator z Missouri,



Wstep 27

najmlodszy w historii prokurator generalny, gorliwy katolik i zagorzaly prze-
ciwnik wojny wietnamskiej, zostal wybrany kandydatem na wiceprezydenta
u boku Georga McGoverna, kandydata na urzad prezydenta i wybér ten
uwazano za doskonaly’. Jednak kiedy odkryto, ze leczy si¢ on na depresje,
zostal poproszony o zrezygnowanie ze stanowiska tuz na 18 dni przed roz-
poczgciem wyboréw. Od tamtych mrocznych wydarzel w historii narodu,
problemy zdrowia psychicznego byly postrzegane w politycznych kregach
jako $mierciono$ne.

A jednak, wedtug biografii napisanej przez Joshu¢ Wolf Shenk, Abraham
Lincoln ,walczyt z kliniczng depresja przez cale swoje zycie i gdyby zyt dzisiaj,
jego stan zdrowia bylby traktowany jako ,kwestia charakteru” — taka wlasnie
jest wiarygodnos¢ polityczna. Jego stan rzeczywiscie byt kwestig charakteru:
to wlasnie on dal mu narzedzia, by ocali¢ nar6d™. Shenk twierdzi, ze to wiha-
$nie z powodu depresji Lincoln wiedziat co to znaczy cierpie¢ i podnosi¢ si¢
pomimo zlego samopoczucia w trudnych czasach. Co ciekawe, Lincoln do-
znal powaznego urazu glowy w wieku dziesieciu lat, kiedy to zostal kopnie-
ty w glowe przez konia i stracit przytomno$é’. Zobaczysz, ze urazy glowy sa
powszechnymi i czgsto pomijanymi przyczynami probleméw emocjonalnych

i behawioralnych.

[depresja Lincolna] byta rzeczywiscie kwestiq charakteru:
Dala mu narzedzie, by ocali¢ nardd.

Z powodu szufladkowania tych probleméw jako zdrowie psychiczne czy
zamiast nazywania ich zdrowiem mézgu, ludzie cierpig samotnie z powo-
du wstydu, ktéry odczuwaja. Wystarczy wzig¢ pod uwage ilos¢ samobéjstw
posréd celebrytéw oraz ludzi, ktérzy umarli z powodu przedawkowania le-
kéw, gdyz byli zbyt zawstydzeni i przerazeni, by prosi¢ o pomoc (od Ernesta
Hemingwaya, Judy Garland i Junior Seau, az po Robina Williamsa, Mindy
McCready, Philipa Seymour Hoffmana, Anthony’ego Bourdaina czy Kate
Spade). Z zewnatrz wydawalo si¢, ze maja wszystko, jednak cierpieli oni
wewnetrznie.

Jesli nie wymazemy — lub przynajmniej nie zmniejszymy — pi¢tna otaczaja-
cego problemy zwigzane ze zdrowiem mézgu, wielu ludzi bedzie niepotrzebnie
cierpie¢ i umrze bez otrzymania niezb¢dnej im pomocy. Musimy dziata¢ lepiej,
poniewaz:

* W Stanach Zjednoczonych mniej wigcej co 14 minut kto$ popetnia sa-
mobdjstwo. Samobdjstwo jest dziesiata gléwng przyczyna zgonéw ogélnie

i drugg wiodaca przyczyng zgonéw posréd oséb w wieku od 10 do 34 lat®.
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KONTROLWUJ SWOJ MOZG,
A TWOJ UMYSt PODAZY ZA TOBA

WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD 4 KREGOW ORAZ ZAPOBIEGANIA
LUB LECZENIA 11 CZYNNIKOW RYZYKA

Ona stanie si¢ gwiazdg jesli znajdzie si¢ w otoczeniu gwiazd.
Albo péjdzie do wigzienia jesli bedzie otoczona osobami,
ktdre pdjdg do wiezienia.

MOJ KOMENTARZ DO MATKI
JEDNEJ Z NASTOLETNICH PACJENTEK

Jesli cheesz uporzadkowaé swéj umyst, musisz najpierw zadbad o zdrowie mé-
zgu. Wyobraz sobie, ze idziesz do psychoterapeuty z depresja, niepokojem,
zaburzeniem dwubiegunowym albo uzaleznieniem. Twéj mézg doswiadczyt
fizycznego urazu; ma stan zapalny, wypelniaja go substancje trujace, infekeje,
brakuje mu neurohormonéw, a moze jest przepracowany lub, wrecz przeciw-
nie, brakuje mu aktywnosci. Spedzasz swéj czas, inwestujesz pieniagdze, wkia-
dasz wysilek oraz otwierasz si¢ emocjonalnie prébujac uzyskaé pomoc, ktérej
potrzebujesz, jednak nic nie dziata, poniewaz nie jeste$ w stanie skupi¢ sie,
zapamigta¢ ani przetworzy¢ pozyskanych informacji. Prawdopodobnie zakon-
czysz terapi¢ i bedziesz czul si¢ zniechg¢cony i ,mniej wart od innych”, keé-
rzy pewnie lepiej wychodza na podobnych praktykach. Bedziesz zastanawial
si¢ dlaczego im terapia pomaga, a tobie nie. Jesli ten przypadek jest ci znany
wiedz, ze terapia moze w rzeczywistosci wyrzadzi¢ wigcej krzywd niz przyniesé
korzysci, poniewaz zawodzi wtedy postawione oczekiwania oraz marnuje twoje
nastawienie. A o to i przyktad:

105



106 Zdrowy umyst

v DAVE | BONNIE

Dave i Bonnie mieli wiele probleméw w swoim matzeristwie. Dave tatwo wpa-
dat w ztos$¢ oraz odczuwat wiele negatywnych mysli, za to Bonnie nie radzita
sobie ze swoim zachowaniem. Zdecydowali si¢ p6j$¢ na terapi¢ matzeriska do
psychologa, w ktérej utkngli na trzy lata. Bylo to dla nich frustrujace przed-
siewzigcie. Podjeli si¢ jej, by si¢ do siebie zblizy¢, jednak wydawato sig, ze nic
nie jest w stanie im pomdc. Sesje terapeutyczne petne byly obwiniania sie,
sprzeczek, wybuchéw oraz ogélnego nieszczgdcia. Terapeutka, ktéra byta nie-
zwykle do$wiadczong lekarka, prébowata, probowata i jeszcze raz probowata.
Zdiagnozowata u Dave’a mieszane zaburzenia osobowosci oraz cechy osoby
narcystycznej i aspotecznej wraz z zaburzeniem eksplozywnym przerywanym.
Jednak zaden ze standardowych sposobéw leczenia, strategii oraz narz¢dzi do
budowania relacji nie pomogto w wykonaniu postgpu w terapii. Po dtugim
rozwazaniu, lekarka zdecydowata si¢ wystawic tej parze jedynke z matzenskiej
terapii. Powiedziala im, ze jej zdaniem to czas na rozwéd. Po tych wszystkich
latach, wlozonym wysitku i wydanych ponad 25 tysigcach dolaréw na prébe
naprawy malzefistwa, Dave i Bonnie nie zgodzili si¢ na ztozong propozycje,
a terapeutka powiedziata im o ostatnim rozwiazaniu, ktére by¢ moze przyniesie
poprawe. Powiedziala im o Klinice Amena, w ktérej to jedni z jej najtrudniej-
szych pacjentéw znaleZli niezbedna pomoc.

Po przeprowadzeniu ewaluacji nasz zesp6t wykonat skany SPECT mézgu
Dave’a i Bonnie. Skan Bonnie byt zdrowy. Jednak skan Dave’a byt sparcialy
i pelen dziur, czyli zawierat ten sam wzér, ktéry obserwujemy u 0séb naduzy-
wajacych alkoholu albo narkotykéw. To byto dziwne, poniewaz Dave powie-
dzial, ze nie spozywa alkoholu oraz nigdy nie zazywal narkotykéw. W celu
upewnienia si¢ postanowilem zapyta¢ Dave’a o naduzywanie alkoholu oraz
spozywanie narkotykéw raz jeszcze, ale tym razem w towarzystwie Bonnie,
jednak ten znéw zaprzeczyl.

Zwrécitem si¢ wige do Bonnie po wigcej informacji, wiedzac, ze alkoholicy
sa czesto w fazie wyparcia, a osoby naduzywajace narkotykéw zwykle ktamia.
Jednak ta przyznata, ze ,maz nie ktamie. On naprawdg nie pije i na tyle, na ile
wiem, nigdy nie sprobowatl narkotykéw. Ale to nie jest jego problem doktorze
Amen. On jest po prostu idiota.” Tak na marginesie, nazwanie go ,idiota”
bylo jej sposobem na oddanie diagnozy terapeutki, ktéra méwita o mieszanym
zaburzeniu osobowosci i cechach osoby narcystycznej i aspolecznej, jednak
»idiota” nie byt ksiazkowq diagnoza.
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TOKSYCZNY SKAN SPECT DAVE’'A

Zwré¢ uwage na pokurczony, zasuszony wyglgd

i wielkie ,dziury” wskazujgce na zmniejszong aktywnosé¢

Zasmialem si¢ z komentarza Bonnie. Jednak jezeli Dave rzeczywiscie nie
byt ani alkoholikiem, ani nie naduzywat narkotykéw, to zaczatem natychmiast
szukad innych alternatyw dla jego toksycznie wygladajacego mézgu. Méj przy-
jaciel, psychiatra Harold Bursztajn, ktéry byt wspétdyrektorem programu z za-
kresu psychiatrii i prawa na Harvardzie, zwykt mawia¢, ze skany nie zawsze
daja ci odpowiedzi; ale ucza cig, by zadawaé lepsze pytania. Zaczalem wiec
szukaé w swojej glowie innych potencjalnych medycznych powodéw — infekcje
mozgu, bliskie utonigcie, niedoczynnos¢ tarczycy, anemia, toksyny srodowi-
skowe. Moim nastgpnym pytaniem skierowanym do Dave’a byto:

— Gdzie pracujesz?

— Pracuj¢ w fabryce produkujacej meble — odpowiedziat.

— A czym si¢ tam zajmujesz? — zapytalem.

— Wykariczam meble.

— Czy pomieszczenia sg dobrze wentylowane?

— Nie — odpowiedziat Dave. — Czgsto jest tam goraco i cuchnie spalinami.

O mdj Boze pomyslatem. Dave ma mdzg osoby zazywajacej narkotyki od tych
rozpuszczalnikéw, ktdrych uzywa w swojej pracy. Nawet jezeli $wiadomie nigdy
nie zazyt zadnych narkotykéw, chemikalia z tych substangji zjadaly jego mézg
zywcem. Dave myglal, ze chodzi do pracy by zadba¢ o swoja rodzing, a tak
naprawde chodzit do miejsca, gdzie byt zatruwany.

— Nosisz jakas maske ochronng? — spytalem.

— Nie. Powiedzieli mi, ze powinienem, ale wydaje mi si¢ zbedna.

— Oh nie — odpowiedziatem. — Naprawde powinienes. Nast¢pne pytanie
skierowatem do Bonnie: ,Kiedy zaczat by¢ takim idiota?”
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Zastanawiata si¢ przez chwile. ,Nie zawsze bylismy nieszczesliwi. Jestesmy
matzedstwem od 15 lat. Wydaje mi si¢, ze te ostatnie osiem lat byly trudne.
Pierwsze lata byty wrecz wspaniate. On byt wtedy inny.” Widziatem, ze twarz
Bonnie nabrata wyrazu zrozumienia. ,Dave zaczal pracowaé w tej fabryce me-
bli osiem lat temu. Mysli Pan, ze zmiana w jego osobowosci wynika z pracy?”

— Z pewnoscig — odpowiedziatem. — Co§ psuje jego mdzg i psuje jego
zdolno$¢ do bycia mitym, troskliwym, empatycznym i kochajacym mezczyzna,
ktérego poslubitas.

Przekonatem Dave’a zeby wziat sze$ciomiesi¢czne wolne w pracy oraz po-
wiedziatem, ze pozwol¢ mu wrécié do pracy jedynie do zaktadu pozbawio-
nego toksyn. Po zobaczeniu skanu jego mézgu, w Bonnie zrodzito si¢ nowe
wspolczucie wobec meza. Przeszla od myslenia, ze jest idiota, do my$lenia
o nim, jako o osobie, ktéra jest w potrzebie i wymaga pomocy i zrozumienia.
Kiedy zachowanie danej osoby zmienia si¢ tak drastycznie lub w ogdle nie
ma sensu, jak w przypadku Dave’a, waznym jest by wziaé pod uwagg moz-
liwe wystapienie probleméw zdrowia mézgu jako potencjalnych powoddéw
probleméw.

Bylo dla mnie jasnym, ze problem Dave’a nie miat tylko podloza psychicz-
nego; ale réwniez biologiczne. Wiele badan pokazuje, ze narazenie na kontakt
z chemikaliami i rozpuszczalnikami ma negatywny wplyw na zdrowie mézgu
wlaczajac w to nastréj, pamieé oraz koncentracje””. Zadna ilos¢ przebytych
terapii ani zadna ilo§¢ wysitku Dave’a nie pomoglaby mu wyleczy¢ objawéw
uszkodzenia mézgu spowodowanych wdychaniem rozpuszczalnikéw. W rze-
czywisto$ci problemem jest to, ze zaden terapeuta matzeristw, psycholog czy
psychiatra nie zaczynajg terapii od mapowania mézgu, keére pozwolitoby im
zobaczy¢ czy 6w mozg jest zdrowy lub nie, oraz czy wymaga naprawy. Co wig-
cej, wigkszo$¢ z nich nie przyglada si¢ biologii pacjenta, ktéra cz¢sto ma duzy
wktad w powstanie problemu. Mozemy i musimy dziata¢ lepie;.

PROGRAM CZTERECH KREGOW
ZDROWEGO UMYStU KLINIKI AMEN

W celu zakoriczenia wystgpowania choréb psychicznych u oséb, takich jak
Dave — jak réwniez moje siostrzenice, Alizé oraz Amelie, o ktérych opowia-
dafem ci na poczatku tej ksiazki — musimy przestaé patrze¢ na problemy psy-
chiatryczne poprzez pryzmat grup symptoméw, a zaczaé badad i leczy¢ caly
osobe. PROGRAM CZTERECH KREGOW ZDROWEGO UMYSEU KLI-
NIKI AMEN zostal wynaleziony w celu pomocy tobie oraz twoim bliskim
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w osiaggnieciu dlugoterminowego zdrowia mézgu/zdrowia psychicznego. Na

ten program sktadaja si¢ trzy gtéwne sktadniki:

1. Optymalizacja czterech kregéw catego zycia — biologicznego, psychologicz-
nego, spolecznego oraz duchowego (o ktérych bedziemy méwi¢ w tym
rozdziale).

2. Zapobieganie oraz leczenie 11 gtéwnych czynnikéw ryzyka, ktére niszcza
mozg i kradng ci rozum (o ktérych mowa w cz¢sci drugie;j).

3. Sprecyzowanego leczenia dopasowanego do twoich indywidualnych po-
trzeb, takich jak ADD/ADHD, niepokdj, depresja, psychoza oraz bezsen-

no$¢ (o ktérych przeczytasz w czesci trzeciej).

CZTERY KREGI:

Kiedy zaczatem studia na uczelni medycznej w 1978 roku, nasz dziekan, dok-
tor Sid Garrett wyglosit jeden z naszych pierwszych wykladéw na temat tego,
jak pomaga¢ ludziom w kazdym wieku i z kazdym problemem. Powiedziat
nam, zeby ,zawsze mysle¢ o ludziach jako o calej osobie, nigdy tylko o jej
symptomach”. Nalegat zeby$my przy ocenie stanu danej osoby i jej leczeniu
zawsze brali pod uwagg nastgpujace cztery kregi zdrowia i choroby:

9 Biologiczne: w jaki sposéb funkcjonuje twoje ciato i mézg (ciato),
Psychologiczne: kwestie rozwojowe i to w jaki sposéb myslisz (rozum),

(s ] Spoleczne: wsparcie spolecznie i interakcje z innymi oraz twoja obecna
zyciowa sytuacja (zwiazki),

D Duchowe: twoja relacja z Bogiem, planeta, przesztymi i przysztymi poko-
leniami; oraz twoje ukryte poczucie sensu i celu (dusza)®.

W Klinice Amen stosujemy te cztery kregi jako cze$é naszego zréwno-
wazonego, kompleksowego podejscia do oceny stanu zdrowia pacjenta i jego
leczenia. Pisatem o nich w Zmiert swdj mdzg, zmien swoje zycie. Kazdy z tych
czterech kregéw wchodzi w interakeje z 11 czynnikami ryzyka ZDROWEGO
UMYSLU, o ktérych przeczytasz w czgéci drugiej. To wzajemne oddzialywanie
tych czterech kregéw i 11 czynnikéw ryzyka jest naszym przewodnikiem w za-
tagodzeniu choréb psychicznych. Kiedy zignorujesz te cztery kregi, pozwala to
czynnikom ryzyka na wyjscie poza kontrole, ktére beda nastepnie spiskowad



110 Zdrowy umyst

przeciwko tobie w celu wytworzenia choroby psychicznej. Z drugiej strony,
jesli zadbasz o te cztery kregi, zmniejszysz tym samym swoje czynniki ryzyka.
Zaczna one pracowaé dla ciebie, by pomdc ci zapobiec albo wyleczy¢ chorobe
psychiczna — nie tylko twoja, ale tez ta, ktéra moglaby pojawi¢ si¢ u nastep-
nego pokolenia, niewazne czy chodzi o moje siostrzenice (jak Alizé i Amelie),
kuzynéw, dzieci czy nawet wnuki.

W tym rozdziale zobaczysz w jaki sposéb kazdy z czterech kregéw wply-
wa na twoje zdrowie mézgu/zdrowie psychiczne. Odkryjesz tez w jaki sposéb
wspdlczesne spoteczeristwo atakuje te cztery kregi i przyczynia si¢ do zwigksze-
nia wystgpowania probleméw zdrowia mézgu/zdrowia psychicznego. By odda-
li¢ te ataki, oferujg ci proste strategie, ktére pomoga ci zoptymalizowa¢ kazdy
z czterech kregéw. Wszystko zaczyna si¢ od zapoznania si¢ z nimi i dbania
o nie, unikajac przy tym wszystkiego, co mogtoby im zaszkodzi¢, by w koricu
wdrozy¢ proste nawyki i zoptymalizowa¢ te kregi.

CZTERY KREGI PROGRAMU ZDROWEGO UMYStU

PSYCHOLOGICZNE
BIOLOGICZNY NASTAWIENIE

Moje zachowanie ma dobry Robienie wtasciwe| rzeczy

czy zty wptyw na méj mézg? zawsze wynika z mitosci

BRIGHT MINDS
czyli
ZDROWY UMYSL

SPOLECZNE DUCHOWE
Wybieram zdrowie Dlaczego chce zadbaé

czy chorobe? o swoje zdrowie?
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blood flow, czyli Przeptyw krwi
retirement/aging, czyli Emerytura/Starzenie sie
inflammation, czyli Stany zapalne

genetics, czyli Genetyka

head trauma, czyli Uraz gtowy

toxins, czyli Toksyny

“—IQ@—-o”w

mind storms, czyli Burze umystowe

immunity/infections, czyli Odpornosé/Infekcje
neurohormone issues, czyli Problemy neurohormonalne
diabesity, czyli Otyto$é cukrzycowa

woz~=—=2

sleep, czyli Sen

Chciatbym zebys sobie wyobrazit rzadzacych z dwéch rywalizujacych ze
soba krélestw. Jeden z nich jest podtym wladca, ktérego najwyzszym celem
jest stworzy¢ i rozprzestrzenia¢ choroby psychiczne w taki sposéb, zeby znisz-
czy¢ i kontrolowaé osoby zamieszkujace w krélestwie. W jaki sposéb by tego
dokonat? Podly wladca zwrécilby cztery kregi przeciwko nam, tworzac zasady
i promujac zachowanie gwarantujace wzrost czynnikéw ryzyka ZDROWE-
GO UMYSLU (czgé¢ druga). Drugim z nich jest dobrotliwy wladca, ktéry
pasjonuje si¢ zakonczeniem choréb psychicznych w celu stworzenia efektyw-
niejszych i szczgdliwszych ludzi. Co wige zrobitby by postawié¢ kres chorobom
psychicznym? Dobrotliwy wladca zachgcatby ludzi do uzycia czterech kregéw
w celu poprawy zdrowia mézgu i bronitby zasad oraz zachowan, ktére poma-
galby zminimalizowa¢ wystgpowanie czynnikéw ryzyka.

W tym rozdziale znajdziesz wykresy dla kazdego z czterech kregdw, kedre
w szczegblach pokaza wplyw spoleczefistwa oraz kroki, ktére moga przyczynic
si¢ do powstania choréb psychicznych sprawiajac cierpienie przysztym pokole-
niem (jak moim siostrzenicom Alizé i Amelie) albo poméc polozy¢ kres cho-
robom psychicznym utrzymujac w zdrowiu przyszte pokolenia.

© Krqg biologiczny

Pierwszym kregiem catego zycia i zdrowego mdzgu jest biologia — to, w jaki
sposéb twéj mézg i ciato razem funkcjonuja. Zeby twoja biologia mogta pra-
cowaé na najwyzszych obrotach, jej caly mechanizm (komérki, potaczenia,
substancje chemiczne, energia, przeplyw krwi i obrébka odpadéw) takze musi
prawidtowo funkcjonowaé. Mézg jest jak superkomputer, ktéry zawiera za-
réwno dysk twardy, jak i oprogramowanie. Mysl o kregu biologicznym, jak
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o takim dysku, czyli wszystkich niezbednych sprzetach i procesorach. To wia-
$nie w nich zawieraja si¢ wszystkie czynniki ZDROWEGO UMYSLU (ktére
beda po kolei przedstawiane w kolejnych rozdziatach):

blood flow, czyli Przeptyw krwi
retirement/aging, czyli Emerytura/Starzenie sie
inflammation, czyli Stany zapalne

genetics, czyli Genetyka

head trauma, czyli Uraz gtowy

toxins, czyli Toksyny

—IeQTA™w

mind storms, czyli Burze umystowe

immunity/infections, czyli Odpornosé/Infekcje
neurohormone issues, czyli Problemy neurohormonalne
diabesity, czyli Otyto$é cukrzycowa

woz~—=

sleep, czyli Sen

Kiedy biologia mézgu jest zdrowa, wszystkie te czynniki pracujg razem
w zgodzie, by zwigkszy¢ twéj sukces i dobre samopoczucie. Jesli chociaz jeden
z czynnikéw sprawia ci kfopoty, prawdopodobnie bedziesz cierpial do$wiad-
czajac przy tym réznych symptomow.

G KRAG BIOLOGICZNY

Podty wiadca ‘ Dobrotliwy wtadca

Utrzymywatby biologiczng wojne Zaprzestatby biologicznej wojny cigzqcej

w Ameryce czynigc 88% populacji chorg spotfeczenstwu poprzez stworzenie krajowego
pod wzgledem metabolicznym (Wiecej programu, ktéry pomégtby ludziom

o biologicznych niegodziwo$ciach/ zakochad sie w ich mézgach. Zaczgtby od

wystepkach w rozdziatach ZDROWEGO szkdt, a nastepnie przeszedt do kosciotdw,
UMYStU). przedsiebiorstw oraz doméw seniora —
wszedzie tam, gdzie gromadzq sie ludzie.

Niestety, populacja Ameryki jest atakowana wojng biologiczng . Jedynie
12% populacji jest zdrowa pod wzgledem metabolicznym®. Wedtug badan
z 2018 roku, badacze podajg ze 88% populacji nie zmiescilo si¢ w kryteriach
dla optymalnego zdrowia:

*  obwdd talii — mniej niz 114/88 centymetréw u mezczyzn/kobiet,
* ci$nienie krwi — skurczowe mniej niz 120 i rozkurczowe mniej niz 80 mmHg,
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* glukoza na czczo — mniej niz 100 mg/dL oraz hemoglobina glikowana Alc
mniej niz 5,7%,

* wdjglicerydy — mniej niz 150 mg/dL,

* lipoproteina wysokiej gestosci (cholesterol HDL) — wigcej niz 40/50 mg/dL
u mezezyzn/kobiet,

* nie przyjmowanie zadnych zwiazanych z powyzszym lekéw'®.

Nic dziwnego, ze tak powszechne s choroby psychiczne. Twéj mézg jest or-
ganem powigzanym z reszta organéw w ciele. Kiedy twoje cialo jest niezdrowe,
wplywa to na zdrowie twojego mézgu, a raczej na jego brak. Piosenkarka Demi
Lovato, ktdra otwarcie méwi o swoim zaburzeniu dwubiegunowym, publicznie
zachecata ludzi do przygladania si¢ przyczynom biologicznym stojacym za ich
zaburzeniami psychicznymi. W 2015 roku udzielita wywiadu dla magazynu
»People” ,Problem z chorobami psychicznymi jest taki, ze ludzie nie patrza na
nie jak na fizyczna chorobg. Kiedy si¢ nad tym zastanowisz, to zauwazasz, ze tak
naprawdg to moézg jest wlasnie najbardziej ztozonym organem w ciele. Musimy

wigc traktowad te choroby, jak choroby fizyczne i bra¢ je na powaznie.'*"”

A W kregu biologicznym, kazdy z czynnikéw
oy ZDROWEGO UMYStU moze stworzyé chorobe psychiczng.
=
PORADA
IDROWEGD
UMystL

© «rac BioLOGICZNY

Kroki, ktére prowadzqg do Kroki do zakonczenia
wytworzenia choroby psychicznej... | choréb psychicznych... i utrzymania
moich siostrzenic Alizé i Amelie

i cierpienia moich siostrzenic
Alizé i Amelie

w zdrowiu

Nie dbaj o swé| mézg.

Angazuj sie w nawyki, ktére
uszkadzajq twd| mbzg i promujq
czynniki ryzyka ZDROWEGO UMYStU
(sprawdz cze$é drugq).

Unikaj regularnego powtarzania
nawykdéw poprawiajqgcych zdrowie

mozgu.

Kochaj swéj mdzg.

Unikaj wszystkiego, co krzywdzi twéj
moézg (tak, jak czynniki ryzyka
ZDROWEGO UMYStU z czesci drugie;).

Zaangozuj sie w regularne powtarza-
nie nawykéw poprawiajgcych zdrowie
mézgu (o ktérych nauczysz sie dzieki
tej ksigzce).
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Dr Daniel G. Amen
jest lekarzem

i certyfikowanym
psychiatrg, a takze
cenionym autorem
ponad 30 publikacji

i bestselleréw ,,New
York Timesa” oraz
miedzynarodowym
moéwcq. Zatozyt Amen
Clinics w Costa Mesa,
Los Angeles i San
Francisco w Kalifornii,

Bellevue, Waszyngtonie,

Reston w Wirginii,
Atlancie, Nowym
Jorku i Chicago.
Wykazujq one

jeden z najwyzszych
udokumentowanych
wskaznikéw

sukcesu w leczeniu
ztozonych probleméw
psychiatrycznych.

Patroni:

' Zdrl.-.re ndz','manl & c‘}

_______

SZTUKATER.PL

(e)(e
R4

Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM

Depresja, napady lekowe, fobie, stres pourazowy,
zachowania kompulsywne, choroby Alzheimera
czy Parkinsona sq klasyfikowane jako zaburzenia
psychiczne. Wywotujq poczucie wstydu i sprawiajq,
ze nie szukasz pomocy, cierpiqgc w ukryciu, z obawy
przed otrzymaniem tatki ,wariata” czy ,szalenca”.

Autor tej ksiqgzki pragnie zmienié¢ sposdb, w jaki
choroby umystu sq diagnozowane i rozpozna-
wane. Zdaniem dr. Amena choroby psychiczne
sq przede wszystkim niewtasciwie leczone, po-
niewaz psychiatrzy jako jedyni lekarze nie bada-
iq, nie ogladajq i nie sprawdzajq narzqdu, ktéry
prébujg wyleczyé. Depresja, ADHD czy choroby
neurodegeneracyjne to nic innego jak sygnaty
wysytane przez chory mézg.

Ta ksigzka odmieni nie tylko oblicze psychiatrii
i sposoby leczenia choréb umystowych, ale przede
wszystkim twoje zycie i zdrowie twojego médzgu.

Ksigzka zawiera szczegétowe opisy choréb pa-
cientéw, ktérzy zgtosili sie po pomoc do kliniki pro-
wadzonej przez Autora. Znajdziesz w niej gotowq
recepte na to, jak kompleksowo zadbaé o mézg.
Poznasz 10 krokéw, dzieki ktérym zmniejszysz
ryzyko wystgpienia choréb neurodegeneracyj-
nych, jak Alzheimer czy Parkinson. Autorska me-
toda Zdrowego Umystu pozwoli ci oczysci¢ mozg
z toksyn, pozby¢ sie stanéw zapalnych, wspoméc
procesy uczenia sie i zapamietywania oraz elimi-
nowad skutki stresu. Zastosujesz sprawdzone me-
tody, aby odzyskaé zdrowie psychiczne.

Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

Cena: 69,60 zt

BN: 978-83-8168-900-
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