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Knjigo posve¢am vsem pacientom s klinik Amen,
ki so me naucili, kako pomembno
je nadaljevati to delo
in z njim seznaniti ves svet.
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PREDGOVOR K NOVI IZDAJI

d prve objave ameriske izdaje knjige Spremenite mozgane, spremenite Zi-

vljenje leta 1998 se je ogromno spremenilo, tako na podrodju nevrozna-

nosti kot na klinikah Amen. Nase klini¢ne izkusnje pri diagnostiki, zdra-
vljenju in optimizaciji mozganov so dozivele eksponentno rast. Nase delovanje se
je z lokalne klinike, na kateri smo pomagali ljudem v severni Kaliforniji, razsirilo
na vso drzavo in vzpostavili smo skupino klinik, na katerih zdravimo otroke, naj-
stnike in odrasle iz 111 drzav. Nasa zbirka podatkov, pridobljenih s preiskavami
mozganov SPECT (enofotonska emisijska racunalniska tomografija, angl. Single
Photon Emission Computed Tomography), 4. klju¢na funkcionalna slikovna prei-
skava mozganov, ki jo uporabljamo na klinikah Amen, je leta 1998 vsebovala pet
tiso¢ posnetkov, do leta 2015 pa se je povecala na precej vec kot sto tiso¢ posnet-
kov. To pomeni, da smo med vodilnimi na svetu pri prakti¢ni uporabi znanosti
slikanja mozganov pri pomoci ljudem, ki se spoprijemajo s ustvenimi tezavami,
kot so tesnoba, depresija in bipolarna motnja, z vedenjskimi izzivi, kot so zasvoje-
nost, obvladovanje telesne teze ali jeze, s kognitivnimi tezavami, kot so mozganska
megla ali teZave s spominom, ter z u¢nimi izzivi, vkljuéno z motnjo pozornosti
(ADD), imenovano tudi motnja pozornosti s hiperaktivnostjo (ADHD).

Ko sem prvi¢ pisal knjigo Spremenite mozgane, spremenite Zivijenge, je zdrav-
stveno osebje na klinikah Amen predpisovalo ve¢ psihiatri¢nih zdravil kot da-
nes. Kadar koli je le mogoce, zdaj izbiramo naravnejse nadine zdravljenja in
podpore mozganom, kot so prehranska dopolnila in spremembe Zivljenjskega
sloga (prehrana, telesna vadba, pridobivanje novih znanj in podobno). Zdravila

po potrebi sicer $e vedno uporabljamo in verjamemo, da ob pravilni uporabi
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Spremenite mozgane, spremenite Zivljenje

reSujejo zivljenja, hkrati pa smo tudi trdno prepric¢ani, da morajo zdravstveni
izvajalci upostevati nacela predvsem ne Skoduj in uporabi najmanj strupeno in
najucinkovitejie zdravljenje. Neredko ob prihodu novega pacienta na klinike
Amen ugotovimo, da prejema Stiri, pet ali osem razli¢nih zdravil — ni presene-
tljivo, da $e vedno trpi. Eden od otrok, ki je prisel na naso kliniko v Restonu
v Virginiji, je dobival sedemnajst razli¢nih zdravil. Ve¢ ¢asa porabimo, da pre-
govorimo ljudi, naj prenchajo jemati zdravila, kot za uvajanje novih. Vedini
nasih novih pacientov pred prihodom k nam nikoli niso predstavili moznosti
zdravega zivljenjskega sloga ali naravnih prehranskih dopolnil.

V (asu, ko to piSem, smo od prve izdaje te knjige na klinikah Amen objavili
ve¢ kot Sestdeset znanstvenih raziskav o razli¢nih tematikah, od travmatskih
poskodb mozganov pri poklicnih igralcih ameriskega nogometa do mozgan-
skih travm, debelosti, samomora, napovedovanja odziva na zdravljenje pri pa-
cientih z ADHD, meditacije in vpliva prehranskih dopolnil na mozgane. Samo
leta 2014 smo objavili ali predstavili dvajset novih raziskav.

Nekateri koncepti, o katerih sem pisal v prvotni razliici te knjige, so se spre-
menili, saj so se nase izkus$nje obogatile, objavljene pa so bile tudi nove raziska-
ve. Seveda osnovno prepricanje prvotne knjige danes velja v enaki meri kot leta
1998 — ni vam treba obticati z mozgani, ki jih imate — lahko jibh spremenite; lahko
izboljsate mozZgane in svoje Zivljenje. Metodo, ki jo uporabljamo na klinikah
Amen (metoda klinik Amen), smo v zadnjih sedemnajstih letih dodatno razvili
in izboljsali. V' nadaljevanju jo bom podrobneje predstavil, tako da jo lahko
uporabite, ne da bi morali stopiti ¢ez prag katere od nasih klinik.

Eden mojih najljubsih primerov, kako lahko spremenimo mozgane in s tem
spremenimo zivljenje, je nase delo s poklicnimi igralci ameriSkega nogometa.
Leta 2009 smo na klinikah Amen prvi¢ opravili slikovno preiskavo mozganov
pri aktivnih in upokojenih igralcih lige NFL, ki je $e vedno najvecja raziskava
te vrste doslej. To je bilo v ¢asu, ko na to kriti¢no tezavo vecina sploh ni bila
pozorna. Z raziskavami smo dokazali, da so moZgani igralcev moc¢no posko-
dovani,' kar ni bilo prav presenetljivo. Vecina razmisljujoc¢ih devetletnikov bi
verjetno menila, da je nenehno udarjanje z organom, ki poganja zivljenje, nekaj
slabega, tudi ¢e nosis ¢elado. Zares navdusil pa nas je podatek, da je pri osem-
desetih odstotkih nasih igralcev po kon¢anem programu za pametne mozgane
klinik Amen, ki ga opisujem v tej knjigi, sledilo pomembno izboljsanje, zlasti
pri pretoku krvi, razpoloZenju in spominu.?
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Predgovor k novi izdaji

Leta 2010 je pastor Rick Warren mene in dr. Marka Hymana prosil za so-
delovanje pri oblikovanju programa zdravja za cerkveno skupnost Saddleback,
ki je ena najstevil¢nejsih na svetu. Pastor Warren me je videl na javni televiziji,
ko sem govoril o »sindromu dinozavrag, tj. skovanka, s katero opisujem nove
raziskave, ki navajajo naslednje: »Ko se vasa telesna teza poveca, se dejanska fi-
zi¢na velikost in funkcija mozganov zmanjsata. Veliko telo, majhni mozgani; ée
ne obvladate svoje teze, boste izumrli.« To je pritegnilo Warrenovo pozornost.

Skupaj smo oblikovali Danielov nacrt, revolucionaren petstopenjski pro-
gram za izbolj$anje zdravja po vsem svetu prek verskih organizacij (vera, hra-
na, telesna pripravljenost, osredotodenost in prijatelji). Prvi teden se je na nas
program prijavilo petnajst tiso¢ ljudi. V prvem letu so izgubili skupno ve¢ kot
sto deset ton — ve¢, kot tehta raketoplan. Udelezenci so porocali tudi, da imajo
ve¢ energije, so bolj zbrani, ustvarjalni, bolje spijo, imajo boljsi spomin in so
bolje razpolozeni, hkrati pa so zmanjsali stres, znizali krvni tlak in krvni slad-
kor, spolno disfunkcijo in $tevilo zdravil. Danielov nacrt zdaj izvajajo v tiso¢ih
cerkvenih skupnosti po svetu, od Hongkonga do Johannesburga, od Manile do
Sao Paula. Se ena novost te knjige je, da se osredoto¢a na izboljsanje telesnega
zdravja. Ne zelim, da ste dinozaver.

Razvili smo tudi koncept »mozganskega bojevnika«, ki ga bom v knjigi ne-
nehno omenjal. Ob prizadevanjih za svoje lastno zdravje in zdravje tistih, ki jim
skusam pomagati, mi je jasno, da smo v vojni za zdravje mozganov. Prakti¢no
kamor koli gremo, nas nekdo spravlja v skusnjavo s slabo hrano, ki nas bo po-
gnala v prezgodnji grob, nam z nenehnim predvajanjem novic o grozljivih do-
godkih miselno zastruplja mozgane ali si nas prizadeva zasvojiti z najnovejsimi
elektronskimi igra¢kami, ki negativno vplivajo na nase medosebne odnose. Da
bi lahko dosegli optimalno umsko zmogljivost, moramo imeti miselno narav-
nanost mozganskega bojevnika.

V zadnjih sedemnajstih letih sem imel priloznost informacije iz te knjige
predstaviti milijonom ljudi. V Severni Ameriki so mojih devet oddaj na javni
televiziji predvajali ve¢ kot osemdeset tisockrat. Prav tako sem se z veseljem
pogovarjal s strokovnjaki za telesno in dusevno zdravje, sodniki in vladnimi
uradniki z vsega sveta, med njimi s tistimi iz ameriSke nacionalne agencije za
varnost (NSA), ameriske nacionalne znanstvene fundacije (NSF), harvard-
ske konference za uéenje in moZgane, ameriskega ministrstva za notranje za-

deve, ameriskega nacionalnega sveta za sodnike s sodis¢ za mladoletnike in
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druZinskih sodis¢ ter vrhovnih sodi$¢ ameriskih zveznih drzav Delaware, Ohio
in Wyoming. Predaval sem na medicinskih fakultetah in sodeloval v debatah o
slikanju mozganov na drzavnih zdravstvenih srecanjih.

Ta izdaja knjige Spremenite mozgane, spremenite Zivljenje ponuja vpogled v
najnovejse raziskave in nadin razmisljanja na klinikah Amen, ki vam bo v po-
mo¢ pri krepitvi vasih moZganov in mozganov vasih bliznjih, kar bo v vaSem in

njihovem zivljenju izboljsalo prav vse.
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VASI MOZGANI

Kratek pregled

a$i mozgani so najosupljivejsi organ v vesolju. Odgovorni so za uce-

nje, stratesko razmisljanje, ljubezen, ustvarjanje in vedenje. Zato je po-

membno, da jih poznamo, jih imamo radi in smo morda celo nekoliko
obsedeni z njimi. Cloveski moZgani praviloma tehtajo priblizno malo manj kot
kilogram in pol ter so po konsistenci podobni mehkemu maslu. Shranjeni so
v zares trdi lobanji, ki ima ve¢ ostrih kosc¢enih grebenov. Zato vas nemara ne
bo presenetilo, ¢e vam povem, da moZgani niso bili ustvarjeni za to, da bi se
znasli v lobanji, ki nabija nogometno Zogo ali se v ringu bori z borcem mesanih
borilnih ves¢in, ki zeli z glavo brezumno nabijati ob tla.

Mozgani so nelocljiva celota, simfonija delov, ki z medsebojnim sodelova-
njem ustvarjajo in ohranjajo Zivljenje. Posamezni deli mozganov imajo vsak
svojo funkcijo in te so le redko preproste. Imejte to v mislih, ko vam bom z
nekaj posplositvami predstavil mozgane.

Najvedja struktura v ¢cloveskih moZganih je mozganska skorja, zgubana gmo-
ta v obliki oreha, ki se nahaja na vrhu mozganov in jih prekriva. Mozganska
skorja ima $tiri glavne dele oziroma reznje, vsakega na svoji strani mozganov:
frontalni, temporalni, parietalni in okcipitalni reZenj.

Frontalni rezenj je sestavljen iz motori¢ne skorje, ki je zadolZena za usmer-
janje premikanja, premotori¢ne skorje, ki pomaga pri nacrtovanju premikanja,
in prefrontalne skorje, ki velja za izvrsilni del mozganov. Prefrontalna skorja je
najbolj razvit del cloveskih mozganov in sodeluje pri osredotocenosti, predvi-
devanju, presoji, organiziranju, nacrtovanju, obvladovanju vzgibov, empatiji in

ucenju iz napak. Tvori priblizno trideset odstotkov ¢loveskih mozganov, a le
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enajst pri Simpanzih, sedem pri psih, tri pri mackah (morda zato potrebujejo
devet zivljenj) in en odstotek pri misih (zato jih pojedo macke). Globoko v
frontalnih reznjih lezi sprednja cingularna vijuga, tj. struktura, ki sodeluje pri
zaznavanju napak in preusmerjanju pozornosti.

POGLED NA ZUNANJOST MOZGANOV

Parietalni reZenj

Obdelovanje senzori¢nih
A/informacij, ob&utek

‘ za smer

Prefrontalna skorja
Osredotocenost,
predvidevanje,
obvladovanje vzgibov

Okcipitalni rezenj
Obdelovanje vidnih
informacij

Mali mozgani
Temporalni rezenj Usklajevanje gibov
Spomin, uéenje, stabilnost razpoloZenja, in misli
obdelovanje vidnih in slusnih informacij

POGLED NA NOTRANJOST MOZGANOV

Sprednja

cingularna vijuga Talamus, del
Preusmerjanje limbiénega sistema
pozornosti,

Filtriranje senzori¢nih

informacij, obdelovanje
Bazalni gangliji Sustev

Uzitek, motivacija,
prilagajanje gibov

zaznavanje napak



