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Knjiga Kako da se brzo oseéate bolje - i da to potraje daje vam
najnovije fascinantne i vazne neuronaucne informacije o tome
kako da popravite raspoloZenje, stiSate anksioznost i poboljsate
opSte zdravlje mozga. Toplo je preporucujem.

ENDRU NJUBERG, DR MED

Univerzitet Tomas DZeferson; koautor dela How God Changes Your Brain

Zivot je pun izazova za svakoga. Medutim, suprotno onome $to
moZda mislite, ti dogadaji ne treba da vas onesposobe da budete
sre¢ni i radosni. U knjizi Kako da se brzo osecate bolje - i da to
potraje dr Danijel Ejmen nam daje mocan niz alata pomocu kojih
moZzemo da usmerimo svoj mozak daleko od ocajaiboli ka prosto-
ru srece, zahvalnosti i ljubavi. Ova knjiga je uistinu dragocen dar.

DEJVID PERLMUTER, DR MED
Autor bestselera ,Njujork tajmsa” Grain Brain and the Grain
Brain Whole Life Plan

Pravo je zadovoljstvo ¢itati ovu knjigu, priru¢nik pun korisnih
informacija, koje ¢e pomo¢i naSem mozgu, Zivotu i navikama. Po-
mogla je svima nama koji smo je procitali.

ENDRU KEMBEL, DR MED

Glavni urednik, Advances in Mind-Body Medicine

Kako da se brzo osecate bolje - i da to potraje je upravo knjiga o
mozgu koju cete Zeleti da cCitate ove godine. Sa doktorom Danije-
lom Ejmenom radim poslednjih dvadeset pet godina i ova knjiga
je njegovo najuzbudljivije delo. Zelite li da otkrijete tajne kvant-
ne promene? Ako Zelite da promenite Zivot iz korena, napravite
prakti¢ne korake opisane u ovoj knjizi, koji ¢e vam pomo¢i da se
brzo i trajno osetite bolje. Ova knjiga ¢e vam pruziti sve Sto vam je
potrebno da trajno promenite svoj mozak. Ova knjiga je vas pri-
rucnik za transformisan Zivot!

DR ERL HENSLIN
Klinicki psiholog i autor dela This Is Your Brain on Joy

Danijel je nauc¢io mene (i bezbroj drugih) klju¢noj ulozi koju
zdravlje mozga igra u nasoj karijeri, porodici i ukupnom kvalitetu
zZivota. Ako vam je zaista stalo do veza s ljudima u vasem zivotu,

prekinite ono Sto radite i procitajte ovu knjigu.
TOD DEJVIS
Direktor za ljudske resurse organizacije FranklinCovey. Autor dela Get Better:
15 Proven Practices to Build Effective Relationships at Work, bestselera lista
,Volstrit Zurnal”



Ova knjiga je vasa mapa za zivot ispunjen izobiljem! Zamislite da
sedite s jednim od najpametnijih, najstrastvenijih doktora na svetu
i dobijete personalizovan plan za najzdraviju verziju sebe. To je do-
Zivljaj Citanja knjige Kako da se brzo osecate bolje - i da to potraje.

Poznavati dr Ejmena znaci verovati da vas Zivot moZe da bude
sve ono Sto treba da bude. Dok ¢itate ovu knjigu, imate osecaj kao
da sedite s njim u njegovoj ordinaciji i dobijate njegov li¢ni plan za
vas$ najzdraviji zivot.

Zdravi ljudi stvaraju zdrave porodice. Zdrave porodice stvaraju
zdrav svet. Ako Zelite pozitivno da promenite svoj Zivot i Zivot bu-
ducih generacija, morate procitati ovu knjigu!

DZEN ELMKUVIST, licencirani braéni i porodi¢ni terapeut

Strucnjak za mentalno i relaciono zdravlje i pisac dela Relationship Reset

Nase odluke odreduju nase rezultate, a nasi rezultati odredu-
ju nas uspeh. Sve pocinje odlukama. Medutim, pitanje je koje su
odluke ispravne? Kako moZemo da odlu¢imo da Zivimo s rados¢u,
kreativnoscu i prosperitetom, i oslobodimo se depresije i panike?
Zahvaljujuci svojim zadivljuju¢im novim istrazivanjem, dr Danijel
Ejmen je otklju¢ao odgovore. U ovoj knjizi otkri¢ete nove aspekte
sebe, onoga ko ste i ko moZete da postanete. Kad shvatite sopstve-
ne emocije i ponasanja, negativno mozete zameniti pozitivnom
budu¢nos$c¢u. Ova knjiga opisuje plan igre za va$ najdivniji i naji-
spunjeniji zivot.

SELI HOGSHED

Autorka bestselera ,Njujork tajmsa” i tvorac testa li¢nosti
Fascination Advatage

Doktor Danijel Ejmen nastavlja da piSe lako razumljive knjige
potkrepljene najnovijim istrazivanjima i nau¢nim saznanjima o
tome $ta je najvaznije za zdrav i srecan mozak. Ovo je njegova naj-
bolja knjiga dosad. Doktor Ejmen nam pokazuje kako svi mozemo
da imamo dobar mozak, da savladamo glavne Zivotne stresore i
podstaknemo zdrav Zivot. Knjiga Kako da se brzo osecate bolje -
i da to potraje motivisala me je da promenim svoj nacin Zivota,
imajuc¢i na umu zdravlje svog mozga. Ova knjiga ¢e biti na spisku
obaveznog Stiva za sve moje Klijente i clanove moje porodice.

Delo Kako da se brzo osecate bolje - i da to potraje dr Ejmena je
knjiga koja vas navodi na razmisljanje i podstice na promenu, a da
pritom ne rada u vama osecaj krivice ve¢ vas edukuje da poZelite
da Zivite sa svojim mozgom kao prvim prioritetom.



Nisam mogla da prestanem da ¢itam ovu knjigu jer je bila pitka,
lako razumljiva i imala je veze s mojim zivotom. Prodrmala me je i
pruzila mi nove navike da se svakog dana zapitam ,Je li ovo dobro
ili loSe za moj mozak?”, i svakodnevne odluke donosim na osnovu
odgovora na pitanje ,Hocu li se zbog ovoga osecati dobro sad, ali
ne i kasnije?” Doprinos doktora Ejmena mentalnom zdravlju po-
maze nam da poboljSamo svoj Zivot.

SERON ME]J, dr filozofije
Osnivac centra Safe Haven Relationship Center i autorka dela
Safe Haven Marriage

Svi smo se nasli u situaciji da reagujemo na ovaj ili onaj doga-
daj - i obreli se na mestu gde nikad nismo ocekivali da ¢emo biti.
Ti neocekivani trenuci mogu da probude u nama osecanja anksio-
znosti, tuge, ljutnje, velikog straha ili brige. Zelimo pomo¢ i, $to je
najvaznije, potrebna nam je odmah. Ne moramo da ostanemo za-
toceni u svojoj boli. Jednostavni, prakti¢ni i veoma izvodljivi koraci
doktora Ejmena mogu da promene naizgled nepromenljivo. Zasto
da cekate sutra, da se borite za sutrasnji dan ili mu se nadate kad
moZete brzo da se osetite bolje ve¢ danas?

SERI KEFER, doktor filozofije
Autorka dela Intimate Deception: Healing the Wounds of Sexual Betrayal






ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI

Informacije u ovoj knjizi rezultat su piscevih godina prakse i klinickog
istrazivanja. Informacije u ovoj knjizi su nuzno opste prirode i nisu za-
mena ni za kakav pregled ni le¢enje od stru¢nog lekara specijaliste.
Ako mislite da vam je potrebna medicinska intervencija, molim vas da
se Sto pre obratite lekaru. Price u ovoj knjizi su istinite. Imena i okolno-
sti u pricama su izmenjeni radi zastite anonimnosti pacijenata.
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Uvod

MOGUCE JE OSETITI SE BOLJE BRZO I TRAJNO:
BRAIN-XL PRISTUP

Upravo u svojim najmracnijim trenucima moramo se
usredsrediti da bismo videli svetlo.

PRIPISUJE SE ARISTOTELU

Svi smo se nekad u Zivotu osecali anksiozno, depresivno, tra-
umirano, skrhano ili beznadeZno. Sasvim je normalno prola-
ziti kroz teSka vremena ili dozivljavati periode panike i nera-
spoloZenja, bilo da imamo poremecaj koji se moZe dijagno-
stikovati ili ne. Nasa reakcija na te izazove u celosti odreduje
kako ¢emo se osecati - ne samo trenutno ve¢ i dugoroc¢no.

Svi Zelimo brzo da zaustavimo duSevnu bol. Nazalost,
mnogi leCe sami sebe energetskim napicima, prejedanjem,
alkoholom, drogama, rizicnim seksualnim ponaSanjem, iz-
livima gneva ili tracenjem vremena na besmislene televizij-
ske emisije, video-igre, druStvene mreZe ili kupovinu. Iako
te supstance i ponaSanja mogu privremeno da nam olakSaju
patnju, naj¢eS¢e samo produZe i pogorsaju probleme - ili iza-
zovu druge ozbiljnije probleme, kao Sto su padovi energije,
gojaznost, zavisnosti, seksualno prenosive bolesti, nesreca,
problemi u vezama ili finansijska propast.

Psihijatar sam, istraZiva¢ u oblasti snimanja mozga mo-
dernim tehnologijama i osnivac klinike ,Ejmen”, koja je pre-
ma objavljenim stopama uspesnosti u le¢enju ljudi s kompli-
kovanim mentalnim poremecajima i oboljenjima otpornim
na terapiju, kao Sto su hiperaktivni poremecaj (ADHD), ank-
sioznost i poremecaji raspoloZenja, posttraumatski stresni
poremecaj ijos njih, medu vodec¢im u svetu. Zahvaljujuci tom
velikom iskustvu, jasno mi je koliko je bitno da vi znate $ta ce
vam pomo¢i da se osecate bolje odmah i kasnije. U ovoj knjizi
isticaCu strategije koje Ce vas dovesti do toga da iskusite viSe
radosti, mira, energije i otpornosti, i sad, a i u buduénosti.
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Mnogo Sta vam moZe kratkoro¢no pomoci, ali dugoro¢no
¢e samo pogorsati duSevnu bol ili stvoriti joS problema. Is-
pricacu vam dve priCe da bih vam pokazao kako odgovara-
juci lekovi mogu da vas povedu zdravijim, sre¢nijim putem.

KRIS: POMOC SKRHANOJ MAJCI

Kris sam upoznao kad sam drzao predavanje na svojoj klinici
u severnoj Kaliforniji. Rekla mi je da je dve godine ranije izgu-
bila dvanaestogodi$nju ¢erku Semi, koja je umrla od raka ko-
stiju. Kris nije ni slutila koliko ¢e joj teSko pasti ¢erkina smrt.
Svake veceri kad bi legla u krevet, u mislima su joj se iznova i
iznova odigravali cerkina bolest i smrt. U nastojanju da izade
na kraj s tim i umiri um, Kris je sve vise jela i pila alkohol, ali
ujutru bi se uglavnom budila u panici i dane provodila s tim
uzasom. Osecala se toliko beskorisno i depresivno da je potaj-
no planirala da se ubije na dvogodiSnjicu Semine smrti.
Samo nekoliko nedelja pre te godisSnjice, Kris je bila u
poseti sestrinoj prijateljici, koju je opisala kao veoma vitku
osobu pozitivnog stava. Kris, visoka jedva sto pedeset i pet
centimetara, tada je imala malo viSe od devedeset kilograma
i Zivela je u tolikom mraku da je zaista mislila da se nikad viSe
nece osmehnuti. , Ta prijateljica je imala primerak knjige Pro-
menite mozak i promenicete Zivot, dnevnik za svaki dan”, ob-
jasnila je Kris. Dok sam je prelistavala, pomislila sam: Ovo mi
se dopada. Ima smisla. Moram poceti da traZim vedriju stranu
Zivota. Uostalom, moje odluke su u tom trenutku bile da odu-
zmem sebi Zivot, da se nasmrt opijem ili da zavrSim u centru
za odvikavanje od alkohola. A bila sam suviSe ponosna da bih
posetila neki od tih centara.” Kris je otiSla kudi, sa interneta
preuzela moju knjigu Promenite mozak i promenicete Zivot
i za jednu no¢ je procitala od korice do korice. ,Jo$ pamtim
kako sam se osecala u trenutku kad sam procitala... da vas al-
kohol sprecava da osecate ‘empatiju i saosecate sa drugima’.
Znala sam da treba da vratim osecanja empatije i saosecanje
radi ostale svoje dece i muza. Bilo mi je potrebno da nadem
nacin da ponovo budem srec¢na i cela, i radi njih i radi sebe.”
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DR DANIJEL EJMEN

»,Veoma odlu¢no sam prionula na plan”, rekla je Kris. ,U
stvari, sprovela sam dvadesetosmodnevno ¢iS¢enje. Pobaca-
la sam sav alkohol, nisam jela niSta preradeno i pocela da
pijem riblje ulje i vitamin D.” Kris se gotovo odmah osetila
bolje. ,Za osam dana me nije bilo briga ho¢u li ikada smrsati.
Bila sam slobodna! PoSto sam jela namirnice koje su zaista
hranile moje Celije, prestala sam da Zudim za hranom i alko-
holom. Otarasila sam se dijetalnih napitaka i kole. Prespava-
la sam no¢ bez budenja prvi put posle Cetiri godine i nisam se
probudila u panici.” Posle deset nedelja smrsala je jedanaest
kilograma i trcala Cetiri dana nedeljno. Posle pet meseci osla-
bila je Sesnaest kilograma i smanjila obim struka za dvadeset
centimetara. KoZa joj je bila blistavija i osecala se kao pot-
puno nova Zena. Naravno, nikad nece zaboraviti svoju ¢erku,
ali Semi niposto ne bi Zelela da njena majka toliko pati. Kris
sada misli da bi se Semi ponosila njom.

Najbolji trenutak da pocnete da se isceljujete jeste pre
nego Sto kriza pocne. Kad nalazite sebi izgovore Sto se loSe
hranite, pijete alkohol ili puSite marihuanu da biste se izbori-
li sa duSevnom boli, samo je produzavate. NipoSto ne dozvo-
lite da vam kriza bude izgovor da povredujete sebe.

Ako ste kao ja, kad patite, Zelite da se osetite bolje od-
mah, smesta, brzo! Dok sam staZirao na psihijatriji imao sam
divnog supervizora doktora DZeka Makdermota, koji je bio
svetski voda u psihijatriji. Dopadalo mi se kako me je ucio
da pomazZem deci, tinejdZerima, odraslima i porodicama koji
pate. U okviru stru¢ne ocene koju mi je dao na kraju godine,
napisao je: ,Doktor Ejmen je bistar, strucan i briZzan lekar, i
da ljudima brzo bude bolje. Tada nisam video niSta loSe u Ze-
lji da ljudima brzo bude bolje, a ne vidim ni sada. To patnici
i Zele. Niko ne Zeli da bude strpljiv. Niko ne Zeli produZeni
proces. Svako Zeli da se brzo oseti bolje i da taj osecaj traje.

LEIZA: LECENJE DEPRESIJE | PROBLEMA S PAMCENJEM

Leiza, privlatna Zena vatrenocrvene kose, imala je pedeset
godina kad je prvi put dosla na nasu kliniku u Atlanti. Gledala
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je jednu moju emisiju na drzavnoj televiziji, pa je dovela sina
tinejdZera kod nas zbog ADHD-a jer nije reagovao na terapi-
ju. Odlucila je da i njoj snimimo mozak jer, kako je rekla: , Ve-
oma sam rasejana, stalno kasnim i pamc¢enje mi je loSe... Moj
otac i njegova majka su imali demenciju, a ja to ne Zelim...
Zaista se osecam kao da sam u ranim fazama demencije...
Dosadilo mi je da budem depresivna i da kinjim sebe zbog
toga.” Bila je glumica, a zatim je dvadeset godina zbog maj-
Cinstva provela kod kuce. Kako su njena deca pocela da se
osamostaljuju, poZelela je da ponovo glumi, ali nije verovala
da moze. Jednoj svojoj prijateljici je rekla: ,Nikad ne¢u mo¢i
da se vratim na posao. Ne mogu nicega da se setim. Ne mogu
da se skoncentriSem. Ne mogu nista da odluc¢im.”

Dve godine pre dolaska kod nas bile su najproblemati¢nije
godine u njenom Zivotu. Osecala je mnogo anksioznosti dok
se borila s poteSkocama u ucenju svog sina, cerkinom depre-
sijom i oCevom demencijom, i dok je izlazila na kraj sa svekr-
vinom smrcu. IzloZena hroni¢nom stresu, Leiza je primetila
jo$ problema s pamc¢enjem. Zakazala bi sastanke ili preglede,
a zatim zaboravila da se pojavi iako ih je ubeleZila u kalendar.
Sest meseci pre prvog dolaska kod nas dobila je dijagnozu
ADHD-a i aderal, ali po njenom misljenju, nije joj pomogao.

Snimili smo joj mozak SPECT tehnikom (tehnikom jedno-
fotonske emisione kompjuterizovane tomografije) koja pre-
gleda protok krvi i mozdanu aktivnost - u biti, kako mozak
radi. Na njenom SPECT snimku se video izuzetno smanjen
protok krvi kroz ceo mozak, sSto je bilo veoma zabrinjavaju-
¢e, s obzirom na porodi¢nu anamnezu Alchajmerove bolesti.
NasSa istrazivanja, kao i istraZivanja drugih, pokazala su da
Alchajmerova bolest i drugi oblici demencije nastaju u mo-
zgu decenijama pre pojave prvih simptoma. Leiza je ve¢ bila
simptomaticna, a na njenom mozgu se videlo da je ¢eka sud-
bina njenog oca i bake.

Leizin snimak je bio poziv na budenje koji joj je bio po-
treban da bi ozbiljno shvatila da treba da rehabilituje mozak
sada ako Zeli da se brzo oseti bolje i na kraju ne padne na
teret deci. Bila je motivisana da uradi sve Sto smo preporuci-
li, ukljucujudi koris¢enje suplemenata i hiperbari¢ne terapije
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kiseonikom (videti dodatak A, strana 371), koje povecavaju
dotok krvi do mozga. Posle nekoliko meseci primetila je zna-
Cajno poboljsanje raspoloZenja, koncentracije i pamc¢enja. Po-
Cela je da odlazi na audicije na televiziji i dobila glavnu ulogu
direktorke FBI-ja u televizijskom pilotu. Rekla mi je da niSta
od toga ne bi bilo moguce bez rehabilitacije mozga i brige o
njemu. Na kontrolnom snimku koji smo napravili dve godine
kasnije video se znacajan boljitak, Sto vidamo iznova i iznova
u poslednje tri decenije. Va§ mozak moZe da bude bolje i mo-
Zete se osecati bolje - a to moZemo da vam dokaZemo!

Kako se tumace SPECT snimci

U ovoj knjizi videcete mnostvo SPECT snimaka pacijenata Kkli-
nika ,Ejmen”.

Uvrsti¢emo Cetiri slike; one prikazuju mozak prvo odozdo,
zatim u pravcu kretanja kazaljke na satu, zdesna, odozgo, pa
s leve strane. Ako Zelite detaljnije informacije o tome kako iz-
gleda SPECT snimanije i ko bi trebalo da snimi mozak SPECT
tehnikom, procitajte podnaslov ,Kad treba da razmislite o
tome da snimite mozak nekom funkcionalnom dijagnosti¢-
kom metodom, kao $to je SPECT?” na 348. strani.

LEIZIN SPECT SNIMAK

Supljine pokazuju oblasti veoma
smanjenog protoka krvi
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LEIZIN SPECT SNIMAK
POSLE TERAPLJE

Znacajno ukupno poboljsanje

STRATEGIJA KOJA NEDOSTAJE, A OMOGUCAVA
VAM DA SE BRZO OSETITE BOLJE

Jedna od najvaznijih tajni naseg uspeha na klinikama , Ejmen”
je Sto se prvo koncentriSemo na razumevanje i leCenje fizickog
rada mozga (hardvera) i na njegovo dovodenje u optimalno sta-
nje, a zatim na njegovo adekvatno programiranje (softver). Oba
uvek rade zajedno i ako zanemarite jedno dok radite samo na
drugom, bice vam teZe da se stalno osecate bolje.

NaZalost, velika vecina strucnjaka obucenih da pomazu
ljudima koji se bore sa svojim osec¢anjima veoma malo ili ni-
malo uci o leCenju mozga i njegovom dovodenju u optimalno
stanje, Sto ogranicava njihov uspeh. Nedavno sam drZao pre-
davanje pred pet hiljada stru¢njaka za mentalno zdravlje i pi-
tao sam ih koliko je njih tokom obrazovanja ista ucilo o tome
kako da dovedu fizi¢ku funkciju mozga u optimalno stanje;
manje od jedan posto njih podiglo je ruku.

Lekari joS od pedesetih godina 20. veka pokuSavaju leko-
vima da potc¢ine mozak. Rezultati su loSi jer precesto zane-
maruju potrebu da prvo smeste mozak u isceljujuce okruze-
nje tako Sto Ce se pozabaviti problemima kao $to su spavanje,
toksini, ishrana, fizicka aktivnost i suplementacija. Doktor
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Tomas Insel, nekadasnji direktor Nacionalnog instituta za
mentalno zdravlje, napisao je: ,Zalosna stvarnost je $to da-
nasnji lekovi pomazu da premalom broju ljudi bude bolje, a
malo kome da ozdravi.” Za razliku od antibiotika, koji leCe
infekcije, nijedan lek za um nista ne le¢i. Oni samo pruza-
ju privremeni zavoj, koji spadne kad se psihotropno leCenje
prekine, pa se simptomi vrate. Osim toga, mnogi od tih leko-
va su podmukli; kad poc¢nete da ih koristite, promene vam
hemiju mozga tako da morate stalno da ih koristite da biste
se osecali normalno. Postoji bolji nac¢in. Ova knjiga je priruc-
nik koji vam pomaze da otkljucate isceljujuci potencijal svog
mozga kako biste brzo savladali negativnost, anksioznost,
ljutnju, stres, tugu i traumu.

Iskreno, i sdm sam kao mlad psihijatar gotovo deceni-
ju potcenjivao zdravlje mozga sve dok nasa grupa na klinici
,Ejmen” nije pronasla prakti¢an nacin gledanja u mozak. Pre
nego Sto smo zapoceli snimanje mozga 1991. godine pose-
dovao sam obrazovanje i diplomu psihijatra za decu i ado-
lescente i opSteg psihijatra, i dolazili su mi brojni pacijenti,
medu njima deca, tinejdZeri, odrasli i starije osobe s raznim
problemima vezanim za mentalno zdravlje, ukljucujuci de-
presiju, bipolarni poremecaj, autizam, nasilje, bracne sukobe,
lo$ uspeh u skoli i ADHD. Tada sam delovao naslepo i nisam
mnogo razmisljao o stvarnoj fizickoj funkciji mozga svojih
pacijenata. Istrazivaci iz akademskih centara su nam govorili
da aparati za snimanje mozga nisu spremni za klinicku prak-
su - da ¢e mozda biti spremni jednog dana u buduc¢nosti.

Voleo sam S$to sam psihijatar, ali znao sam da nemamo
potpunu sliku i da nam nedostaju neki njeni bitni delovi. Psi-
hijatrija je bila, a nazalost i sada je neegzaktna nauka s mno-
Stvom konkurentnih teorija o uzrocima tegoba koje muce
pacijente. Tokom studija medicine i specijaliziranja decje i
adolescentske psihijatrije, u€io sam da su psihicka oboljenja,
iako im zapravo ne znamo uzrok, najverovatnije posledica
kombinacije faktora, ukljucujuci:

¢ Genetiku - ali niko nije znao koji su to tatno geni krivi;
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e Abnormalnu hemiju mozga - Sto nas je navodilo da is-
probavamo brojne lekove, ali oni su pomagali samo
neko vreme;

e Toksi¢no roditeljstvo ili bolne doZivljaje iz detinjstva -
ali neki ljudi su cvetali iako su tokom odrastanja trpeli
zlostavljanje, dok su drugi venuli;

e Negativne misaone obrasce - medutim, ispravljanje po-
greSnih misaonih obrazaca pomagalo je nekim ljudima,
a drugima ne.

Nemanje neuroimidZinga stvorilo je psihijatriju ,bez mo-
zga”, koja je moju struku drzala zaglibljenu u zastarelim teo-
rijama i naSim pacijentima nije dozvoljavala da se oslobode
stigme. Cesto sam se pitao zasto svi ostali lekari specijalisti
gledaju organe koje lece - kardiolozi, na primer, snimaju srce,
gastroenterolozi snimaju crevo, a ortopedi kosti i zglobove
- dok se od psihijatara oc¢ekuje da nagadaju $ta nije u redu
na osnovu razgovora s pacijentima. A bavimo se najsloZeni-
jim organom od svih - ljudskim mozgom! NaSi pacijenti nisu
niSta manje bolesni od onih sa sr€anim oboljenjima, osteo-
porozom ili karcinomom. Depresija, bipolarni poremecaj, za-
visnosti i Sizofrenija, sve su to potencijalno smrtonosne bo-
lesti, pa Cak i problemi kao $to su hronican stres, anksioznost
i ADD mogu da uticu na sve aspekte naseg zZivota.

SNIMANJE MOZGA JE SVE PROMENILO

Godine 1991. za mene se sve promenilo. Moj nedostatak po-
Stovanja za mozak nestao je gotovo u trenu kad sam poceo
da gledam mozak svojih pacijenata zahvaljuju¢i dijagnostic-
kom testu nuklearne medicine po imenu SPECT, pomenu-
tom u Leizinoj prici na 16. strani. Razlikuje se od skeniranja
i snimanja magnetnom rezonancom, koje gledaju moZzdanu
anatomiju ili strukturu. SPECT gleda moZdanu funkciju,
S$to je korisno jer funkcionalni problemi gotovo uvek pret-
hode strukturalnim problemima. SPECT je vodec¢i pokaza-
telj nevolje, ukazuje na probleme i godinama pre nego Sto

20



DR DANIJEL EJMEN

se pokazu, dok su skener i magnetna rezonanca zakasneli
indikatori nevolje koji otkrivaju abnormalnosti kasnije u bo-
lestima. SPECT u biti odgovara na klju¢no pitanje o svakoj re-
giji mozga: je li zdrava, nedovoljno aktivna ili hiperaktivna?
Na osnovu onoga $to vidimo na snimku, moZemo stimulisati
nedovoljno aktivne moZdane regije ili umiriti hiperaktivne
suplementima, lekovima, elektroterapijama ili drugim tera-
pijama, koje sve dovode mozak u optimalno stanje. MoZemo
i da pomognemo pacijentima da obezbede da zdrave regije
njihovog mozga ostanu zdrave.

Gotovo odmah poSto sam poceo da gledam snimke, uzbu-
dile su me moguc¢nosti da SPECT pomogne mojim pacijenti-
ma, mojoj porodici i meni. SPECT snimci su mi pomogli da
budem bolji lekar, budu¢i da sam mogao da posmatram mo-
Zzdanu funkciju svojih pacijenata. Mogao sam da vidim je li
njihov mozak zdrav, Sto je znacilo da su problemi s kojima
su se susretali bili psiholoske, socijalne ili duhovne prirode
pre nego bioloske. Mogao sam da vidim ima li fizickih trauma
od potresa mozga ili povreda glave koje stvaraju probleme
u specificnim moZzdanim regijama ili postoje dokazi izloZe-
nosti toksinima od zloupotrebe droga ili alkohola (zavisnici
retko priznaju koliko koriste, ali tesko je i dalje poricati kad
gledate u oSte¢en mozak) ili drugim toksinima, kao Sto su
Ziva, olovo ili bud. Mogao sam i da vidim radi li mozak mojih
pacijenata previsSe, $to je povezano sa anksioznim poremeca-
jima i opsesivno-kompulzivnim sklonostima.

Bio sam toliko ushi¢en zbog snimanja mozga SPECT teh-
nologijom da sam skenirao mnoge iz svoje porodice, uklju-
Cujuci svoju Sezdesetogodi$nju majku, koja je imala jedan od
najzdravijih SPECT snimaka koje sam ikad video. Njen sni-
mak je bio odraz njenog Zivota. Kao majka sedmoro dece i
baka i prabaka cetrdeset Cetiri unuceta, uvek je svima bila
najbolji prijatelj. U trenutku dok ovo piSem ona je Sezdeset
osam godina u braku s mojim ocem i stalno je puna ljubavi,
privrZena, usredsredena, uspesna u svakom pogledu, a osim
toga je Sampionka golf kluba i vrhunski igra¢ golfa vise od
pedeset godina. PoSto sam skenirao majku, skenirao sam
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sebe i moji rezultati nisu bili toliko dobri. U srednjoj skoli
sam igrao fudbal i dva puta bolovao od meningitisa kao mlad
vojnik, a osim toga, imao sam mnogo navika loSih za mozak,
recimo to Sto nisam spavao viSe od Cetiri sata no¢u, imao sam
viSak kilograma, loSe se hranio i bio pod hroni¢nim stresom
kod kuce i na poslu. Kad sam video majcin snimak, a zatim
svoj, zaljubio sam se u svoj mozak i zakleo da ¢u ga pobolj-
Sati. Stekao sam i zavist na mozgu, kako je nazivam. Poticem
iz porodice u kojoj vlada snaZan takmicarski duh i mnogo mi
je smetalo Sto moja SezdesetogodiSnja majka ima mozak koji
izgleda bolje nego moj, a meni je tada bilo tek trideset sedam
godina. Vecinu Zivota posle tog trenutka posvetio sam nasto-
janju da poboljsam svoj mozak i prenesem drugima sve Sto
sam naucio o tome kako se to radi. Kad sam ponovo skenirao
svoj mozak dvadeset godina kasnije, bio je mnogo zdraviji.
Sada, gotovo trideset godina posto smo poceli da gledamo
u mozak na klinikama ,Ejmen”, izgradili smo najvecu bazu
podataka na svetu od gotovo 150.000 SPECT snimaka mozga
pacijenata iz 120 zemalja. Nas$ rad nas je jasno naucio da je
nezdrava mozdana funkcija povezana sa ceS¢om pojavom:

e Tuge e Slabe koncentracije
e Anksioznosti e Zavisnosti

e Straha e Nasilja u porodici

e Panike e Boravka u zatvoru
e Zamucenih misli e Usamljenosti

e Suicidnog ponasanja e Razvoda

e Nasilja e Demencije

e Neuspeha u skoli

Za razliku od nje, zdrava moZdana funkcija je povezana sa:

e Sretom e Vezama

e Radoscu e Postignu¢em u Skoli

e Energijom e Poslovnim uspehom

e Otpornoscu e Raspolaganjem bogatstvom
¢ Koncentracijom e Kreativnoscu

e Dugovecnoscu
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Tako izgleda osecati se bolje. Kako vas mozak bude sve
zdraviji, imacete sve manje problema s prvog spiska i sve
viSe nagrada sa drugog. A kada se te pozitivne licne osobine
ustolice, dozivecCete konstruktivne promene stava, sposob-
nosti da reagujete na izazove i pronaci ¢ete smisao.

PRISTUP BRAIN-XL'

Radi lakSeg pamcenja, posluZi¢u se mnemonickim okvirom
BRAIN-XL da vas upoznam s najnovijim istraZivanjem i na-
Sim klini¢kim iskustvom kako bih vam pomogao da se brzo
i trajno osetite bolje. Najpre Zelim da vas upoznam sa ceti-
ri aspekta zdravlja, koje Cesto delim sa svojim pacijentima:
bioloskim, psiholoskim, socijalnim i duhovnim. Svi oni sara-
duju i potrebno je da budemo svesni svakog od njih na putu
ka zdravstvenom boljitku. Ukoliko vasi problemi imaju neki
sustinski bioloSki uzrok, recimo genetsko naslede ili trajne
posledice povrede glave, treba najpre to da reSimo. Ali treba
da budemo svesni i psiholoskih aspekata, negativnih misa-
onih obrazaca ili trauma iz ranog detinjstva, kao i nacina na
koji naSe socijalne interakcije i veze mogu da uticu na nas. I
na kraju, naSe zdravlje moZe da ima duhovnu komponentu.
Kad imamo snaZan osecaj smisla - da Zivimo za nesSto vece
od nas - nalazimo inspiraciju koja moZe da nam pomogne da
se ose¢amo bolje. Dok budemo objasnjavali akronim BRAIN-
-XL, dotac¢i ¢emo sve te oblasti.

[zabrao sam BRAIN-XL jer je poboljSanje zdravlja vaSeg
mozga osnovna strategija programa, a XL ima mnostvo sjaj-
nih znacenja, ukljucujuéi briljirati, izuzetno veliko, dodat-
ni teret, produZen Zivot i dodatna ljubav. Naravno, niko nije
stalno radostan, ali ako znate kako rade vas mozak, mental-
ni procesi, drustvene veze i duhovna povezanost, i nekoliko
strategija koje ¢e poboljsati njihovu funkciju, veci su izgledi
da Cete voleti svoj Zivot i osecati se bolje svakog dana. Evo Sta
znaci akronim BRAIN-XL:

1 Akronim BRAIN-XL u originalnom izdanju ¢ini sastavni deo naslova po-
glavlja; u prevodu na srpski jezik nije ga bilo moguce dosledno reprodu-
kovati.
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»~B” je mozak

1. poglavlje: Koristite mozak da spasete telo i um. Kad
god osetite da ste tuZni, ljuti, nervozni ili da nemate kontrolu,
sustinski je vaZzno da imate tehnike za emocionalno spasava-
nje. Ovo poglavlje ¢e vas upoznati sa Sest mo¢nih postupaka
koji ¢e vam pomo¢i da se brzo osetite bolje.

2. poglavlje: Strategija koja nedostaje. Da biste se brzo
osetili bolje i zauvek zadrzali taj boljitak, potrebno je da od-
mah pocnete da dovodite fizicku funkciju mozga u optimalno
stanje. Ovo poglavlje saZima moja najnovija razmisljanja o
tome kako da vam pomognem da imate najbolji mogu¢i mo-
zak, Sto pre.

3. poglavlje: KontroliSite se. Jeste li impulsivni, rasejani i
neorganizovani... ili promisljeni, skoncentrisani i organizo-
vani? Deo mozga koji odreduje koji vam od ovih opisa odgo-
vara jeste prefrontalni korteks, smeSten u ¢eonoj trec¢ini mo-
zga. Neuronaucnici ga zovu ,upravljackim” delom mozga jer
on postupa kao va$ unutrasnji direktor ili Sef. Ovo poglavlje
¢e vam pomoci da ojacate svoj prefrontalni korteks kako bi-
ste donosili odli¢ne odluke i izbegli one koje vam mogu uni-
Stiti Zivot.

4. poglavlje: Promena je laka - ako znate kako da je
ostvarite. Vas mozak voli da radi ono $to je uvek radio, ¢ak
i kad to nije za vase dobro. Zatocenost u nekorisnim pona-
Sanjima, zlopamcenje i neproduktivna briga uzrokuju veliku
patnju. Duboko u ¢eonom reznju nalazi se regija po imenu
prednji cingularni girus, menjac brzina u mozgu, koji omo-
gucava prelazak s misli na misao ili sa ideje na ideju. Kada je
ovaj deo mozga zdrav, prilagodljivi ste i fleksibilni, moZete
lako da prebacujete paznju i ucite iz gresaka. Kada je hipe-
raktivan, zaglavljujete se u negativnim mislima (opsesijama)
ili ponasanjima (zavisnostima), odbijate ¢ak i kad bi prista-
nak za vas bio dobar i mnogo ces¢e primecujete ono Sto je
pogresno nego ono $to je ispravno. Ovo poglavlje ¢e vam po-
moci da taj deo mozga dovedete u optimalno stanje i da kolo-
trage zamenite brzom saobracajnicom ka uspehu.
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»R” je racionalni um

5. poglavlje: Gospodarite svojim racionalnim umom. Ka-
da je fizicka funkcija mozga zdrava, sustinski je vazno da zna-
te kako da ojacate racionalni um. Ovo poglavlje ¢e vam po-
moci da steknete mentalnu disciplinu neophodnu da biste se
brzo osetili bolje, ukljucuju¢i eliminisanje ANM (automatskih
negativnih misli), smirivanje uma, koncentrisanje na zahval-
nost, pa ¢ak i rado prihvatanje neuspeha.

LA” suveze

6. poglavlje: Isceljivanje veza. Veze nam donose najvece ra-
dostiinajdublje tuge. Kad su nasi odnosi sa drugima izvor stre-
sa ili se raskinu, ljude obuzme nesreca, pa po¢nu da postupaju
kontraproduktivno. DruStvene veze su nalik vezama u okviru
kompjuterske mreZe. Nacin na koji mozak radi cesto je deli¢
koji nedostaje u razumevanju zdravih ili teSkih odnosa, traume
i tuge. Ovo poglavlje istrazuje kako da koristite mozak da biste
poboljsali svaki odnos, $to ¢e vam pomoc¢i da se brzo osetite
bolje. Znanje ovih informacija moZe vam pomoci da saCuvate
posao, brak, prijateljstva ili veze sa svojom decom - ili sve to.

7. poglavlje: Prevazilazenje traume i tuge. Emocionalna tra-
uma moze da se ucauri u mozgu i dovede do preoptereéenja
emocionalnih kola, koje ponekad traje godinama. Ovo pogla-
vlje istrazuje zdrave nacine uklanjanja povreda koje vas pro-
ganjaju.

»1” je inspiracija

8. poglavlje: Stvarajte trajnu radost, i to odmah. Prava in-
spiracija dolazi iz znanja zasSto ste na ovoj planetii iz razume-
vanja znacenja i svrhe vasih postupaka. Kad znate odgovore
na ta pitanja i postupate u skladu s njima, moZete radosno
proziveti svaki dan. Ljudi koji poznaju svoju svrhu i imaju cilj,
zdraviji su, sre¢niji i duZe Zive. Ovo poglavlje vam pokazuje
kako da zastitite centre zadovoljstva u mozgu kako biste Zi-
veli sa strascu i svrhom, i izbegli zavisnosti i depresiju. Ovo
znanje vam moZe pomoci da se svakog dana osecate radosno.
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»~H” je hrana

9. poglavlje: Hrana koja ¢e vam omoguciti da se brzo ose-
tite bolje. VaSem mozgu je potreban stalni izvor energije da
bi upravljao vasim Zivotom. Zamislimo je kao bateriju koja
va$ Zivot napaja energijom. Ovo poglavlje objasnjava koja
vam je hrana potrebna (a koju treba da bacite) da biste od-
mah poboljsali koncentraciju, energiju i raspoloZenje.

10. poglavlje: Unapredeni suplementi za svaki tip mozga.
Ovo poglavlje daje personalizovan, ciljan pristup unosenja
hranljivih materija potrebnih vaSem mozgu i telu i detaljne
opise dodataka ishrani koje mislim da svako treba da Kkoristi,
zajedno sa suplementima posebno namenjenim odredenim
tipovima mozga.

.X” je faktor X

11. poglavlje: Razmisljajte drugacije. U svakoj datoj situaciji
faktor X je varijabla koja najznacajnije utice na ishod. To savr-
Seno opisuje snimanje mozga koje smo blagosloveni da radimo
na klinikama ,,Ejmen”. Ono je promenilo sve Sto radimo. Gleda-
njem u mozak ljudi koji su imali kompleksne probleme ili nisu
reagovali na terapiju, stekli smo nove spoznaje koje su Cesto
znacCile razliku izmedu uspeha i neuspeha, izleCenja i zadrZzava-
nja bolesti, cak Zivota i smrti. Ovo poglavlje otkriva deset naj-
vaznijih lekcija koje smo nas$i pacijenti i mi naucili iz snimanja
mozga SPECT tehnikom. Nabraja i okolnosti u kojima biste vi
ili vasi voljeni trebalo da razmislite o tome da snimite mozak.

»Lj” je ljubav

12. poglavlje: Ljubav je vaSe tajno oruzje. Ispravno postu-
panje je ultimativni €in ljubavi prema sebi i drugima. Ovde
Cete uciti o epigenetici i o tome kako brigom o svom mozgu i
telu moZete uticati na buduce generacije. To zaista omoguca-
va da dobra osecanja dugo traju.

JE LI STVARNO MOGUCE BRZO SE OSETITI BOLJE?

Mnogi ljudi, pa i struc¢njaci za mentalno zdravlje misle da le-
¢enje treba da bude dugo, teSko i mucno. Smatraju da se, ako
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pocnete da pijete lekove za anksioznost ili depresiju, obavezu-
jete da Cete ih doZivotno piti. Naravno, nekim ljudima ¢e po-
moc¢ biti potrebna duze nego drugima, ali moje iskustvo poka-
zuje da mnogi mogu brzo da se osete bolje ako pribegnu odgo-
varaju¢im ponaSanjima i strategijama koje obuhvataju znanje
o0 mozgu i o tome kako da ga dovedu u optimalno stanje.
Razmislite o tome: Znate da moZete lako uciniti da se ose-
¢ate gore gotovo odmah tako Sto Cete razmisljati o najgorem
mogucem ishodu, provoditi vreme sa izuzetno toksi¢nim ljudi-
ma ili sabotirati sva ¢ula groznim zvucima, mirisima, ukusima,
dodirima ili prizorima. MoZete isto tako lako uciniti da se ose-
¢ate bolje zahvaljujuéi jednostavnim odlukama - recimo tako
Sto Cete praktikovati zahvalnost, okruziti se briznim ljudima i
koristiti mnoge druge tehnike koje ¢u opisati u ovoj knjizi.

:{=, Obratite paznju na stopericu: Naci Cete je pored strategi-

" ja koje brzo deluju i pomazu da se osecate bolje. Stoperi-
ca Ce pokazati koli¢inu vremena, najviSe Sezdeset minuta, po-
trebnu da posvetite toj strategiji da bi pocela da deluje. lako
na stranama koje slede postoji mnostvo korisnih i vrednih
strategija, naglasi¢u one s najbrZim dejstvom tako da moZzete
da ih izaberete kad vam je potrebno najbrze olakSanje.

[stina je da Zivimo u nestrpljivom drustvu. Kad ljudi traze
pomo¢ za probleme s mentalnim zdravljem, najces¢e dobiju
samo jednu terapijsku seansu. Lakne im jer skinu brige sa
dusSe i nauce jednostavne strategije - ili zakljuce da im te-
rapija nece koristiti. Cak i kad se posvete terapiji, u proseku
najceSce odu na Sest do sedam seansi, bez obzira na psihote-
rapeutovu teorijsku orijentaciju.

Gotovo svako Zeli da se brzo oseti bolje i istraZivanja poka-
zuju da je to moguce. Od osamdesetih godina 20. veka studije
ukazuju na vrednost individualnih terapija. U jednoj studiji
individualna seansa hipnoze znacajno je smanjila anksio-
znost i simptome depresije posle aortokoronarnog bajpasa. U
drugoj studiji australijski istraZivaci su otkrili da je Sezdeset
posto dece i tinejdZera s problemima s mentalnim zdravljem
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KAKO DA SE BRZO OSECATE BOLJE - I DA TO POTRAJE

pokazalo poboljsanje posle osamnaest meseci od samo jedne
terapijske seanse. Na 255. strani ispricacu pricu o tesko skr-
hanom Coveku kome je pomogla samo jedna seansa sa slav-
nim psihijatrom Viktorom Franklom, Kkoji je preziveo Holo-
kaust. Komponente individualne terapije pomaZu ljudima da
iskoriste svoje snage, nude im jednostavna resenja i pruzaju
podrsku - tri strategije koje ¢u i sam davati u knjizi.

Kao psihijatar u poslednje Cetiri decenije strasno sam po-
sveCen pomaganju ljudima da promene osecanja i ponasanja,
i dovedu svoj Zivot u optimalno stanje. Klinike , Ejmen” su se
udruzile s profesorom B. DZ. Fogom, direktorom Tehnolo-
Ske laboratorije Univerziteta Stanford i njegovom sestrom
Lindom Fog Filips da bismo pomogli svojim pacijentima da
promene ponasanje. Oni uce da samo tri stvari dugoro¢no
menjaju ponasanje:

1. Epifanija;
2. Promena u okruZenju (Sta i ko vas okruzuje);
3. Pravljenje sitnih koraka.

Kad je Leiza videla svoj problemati¢ni SPECT snimak, bio
je to trenutak budenja i tada je odlucila da ozdravi, isto kao
i mnogi nasi pacijenti. Kad sam procitao studiju svog prija-
telja doktora Sajrusa Radzija o onome $to nazivam sindrom
dinosaura (s povecanjem telesne tezine velic¢ina i funkcija
mozga se smanjuju - s velikim telom i malim mozgom, vero-
vatno Cete izumreti), doZiveo sam prosvetljenje i disciplino-
vao se tako da sam smrsao jedanaest kilograma. Medutim,
ne morate da c¢ekate prosvetljenje da biste promenili svoje
ponasanje. Nije potrebno da doZivite sr¢ani udar ili obolite
od raka da biste ozbiljno shvatili svoje zdravlje. Vec¢ina ljudi
moze da promeni svoje okruZenje (prijatelje, radno mesto,
crkvu) ili ljude kojima se okruZuje i svi mi moZemo da na-
pravimo male promene koje ¢e s vremenom stvoriti zadi-
vljujuce rezultate.
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