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Vénovdno véem pacientiim klinik Amen,
kteti mi ukdzali, jak dillezité je pokracovat v této prdci
a tikat o ni svétu.
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Predmluva k novému vydani

d prvniho vydani knihy Zmeérite mozek, zmérite Zivot v roce
1998 se zménila fada véci jak na poli neurovédy, tak na klini-
kach Amen. Mnozstvi klinickych zkusenosti s diagnostikou, lé¢bou
a vyladénim mozku exponencialné narustalo. Rozsifili jsme svou
pusobnost z jedné mistni kliniky slouzici lidem v Severni Karoliné
na celonarodni sit klinik umoznujicich lé¢bu déti, dospivajicich a do-
spélych ze sta jedenacti zemi. Nase databaze studii SPECT (jedno-
fotonova emisni vypocetni tomografie, z angl. single photon emission
computed tomography), pomoci nichz na klinice snimame primarni
mozkové funkce, se rozrostla z priblizné péti tisic snimkua v roce
1998 na vice nez sto tisic snimki v roce 2015. Diky tomu patfime
ke svétové spicce v aplikaci zobrazovacich metod na konkrétni pro-
blémy pacienttl. Zaméfujeme se na emoc¢ni problémy jako uzkost,
deprese ¢i bipolarni porucha; poruchy chovani jako zavislosti, pro-
blémy s nadvahou ¢i vztek; dale na kognitivni potize typu zastre-
ného mysleni ¢i vypadka paméti; a také na potize s u¢enim, mezi
néz patii porucha pozornosti (ADD), zvana téZ porucha pozornosti
s hyperaktivitou (ADHD).
V dobé prvniho vydani této knihy predepisovali lékati slouzici
na klinikdch Amen vice psychiatrickych Iékt nez dnes. Kdykoli
to jen trochu lze, volime prirozenéjs$i moznosti 1é¢by a regenerace

mozku, jako jsou doplnky stravy ¢i zmény Zivotniho stylu (vyziva,
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fyzicka aktivita, osvojovani si novych schopnosti atd.). V nezbyt-
nych pripadech sice predepisujeme léky i nadéle, nebot jsme pre-
svédceni, ze pfi spravném pouziti mohou zachranovat zivoty, za-
roven vsak pevné vétime, Ze oSettujici lékati by méli v prvni fadé
neskodit a pouzivat co nejméné toxické a co nejvice ti¢inné prostredky
lécby. Bézné se stava, ze k nam na kliniku pfijde novy pacient, ktery
bere ¢tyfi, pét nebo osm rtiznych 1ékt — a neni prekvapivé, Ze jeho
potize neustupuji. Na kliniku v Restonu (Virginie) k ndm dokonce
jednou prislo dité uzivajici riznych 1éktt sedmndct. Stravime vice
¢asu tim, Ze lidi 1ékd zbavujeme, nez abychom jim davali nové.
Vétsiné nasich novych pacientt nebyly pred navstévou nasi kliniky
nikdy nabidnuty alternativy v podobé zdravého Zivotniho stylu ¢i
prirodnich doplnki stravy.

V dobé¢, kdy pisu tyto fadky, zvetejnily kliniky Amen vice nez
$edesdt védeckych studii (od prvniho vydani této knihy) tykajicich
se Siroké $kaly témat od traumatickych poranéni mozku u profesio-
nélnich hra¢a amerického fotbalu po mozkova traumata, obezitu,
sebevrazedné chovani, predikei priibéhu 1é¢by u pacientit s ADHD,
meditaci a ptisobeni dopliki stravy na mozek. Jen v roce 2014 jsme
zvefejnili ¢i predstavili dvacet novych studii.

Nékteré koncepty, o nichZ jsem psal v pivodni verzi této knihy,
se zménily spolu s tim, jak jsme ziskavali nové zkusenosti a jak byly
publikovany nové vyzkumy. Samoztejmé Ze ustfedni myslenka pu-
vodni knihy dnes neplati o nic méné nez v roce 1998. Rik4, ze vds
mozek neni neménny, Ze jej miiZete vylepsit. MiiZete zménit sviij mo-
zek, a tim pddem i sviyj Zivot. Za poslednich sedmndct let jsme vy-
vinuli a zdokonalili metodu, kterou pouzivaime na klinikich Amen
a kterou vam podrobné vysvétlim, abyste z ni mohli tézit bez toho,
ze byste kdy museli prekrocit prah kterékoli z nasich klinik.

Jednim z mych oblibenych ptiklada toho, jak lze zménit mo-
zek, a tim padem i cely Zivot, je nase spoluprice s profesionalnimi
hrac¢i amerického fotbalu. V roce 2009 jsme na klinikdch Amen
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zahdjili prvni a dosud nejrozséhlejsi zobrazovaci studii aktivnich
a byvalych hra¢ti NFL (Narodni fotbalové ligy), a to v dobé¢, kdy
vétsina lidi o tomto zdsadnim problému ani nevédéla. Nas vyzkum
u téchto hracu prokazal zna¢né poskozeni mozku, coz nebylo nijak
prekvapivé. I premyslivé dité ve véku deviti let by jisté prislo na to,
ze neni dobré vystavovat tento organ v pribéhu Zivota opakova-
nym naraziim, a to ani s helmou. Byli jsme ovSem nadseni, kdyz
jsme zjistili, Ze na§ Amen Clinics Brain Smart Program, o némz
budu hovotit i v této knize, dopomohl 80 % sledovanych hraci
k vyznamnému zlepseni, zejména v oblastech prokrveni mozku,
nalady a paméti.

V roce 2010 pozadal pastor Rick Warren mne a dr. Marka Hy-
mana o spolupréci pfi tvorbé zdravotniho programu pro cirkev Sad-
dleback Church, ktera je znamad jednou z nejvétsich kongregaci na
svété. Pastor Warren mé zahlédl ve vefejnopravni televizi, zrovna
kdyz jsem mluvil o takzvaném ,,dinosaufim syndromu®. Pomoci to-
hoto pojmu jsem popsal vysledky nového vyzkumu, ktery tvrdi, ze
»mezi rostouci télesnou hmotnosti a fyzickou velikosti a funkénosti
mozku je nepfima uméra. Velké télo rovnd se maly mozek. Pokud
nedostanete svou vahu pod kontrolu, vyhynete.“ To pastora Warrena
zaujalo.

Vsichni tfi jsme dohromady vytvorili Danieltv plan, revolu¢ni
program o péti krocich, jehoz cilem bylo primét svét ke zdravému
zivotnimu stylu prostfednictvim nabozenskych organizaci (jednot-
livé kroky nesly nazev Vira, Strava, Fyzicka aktivita, Soustfedéni
a Pratelé). Béhem prvniho tydne se do programu ptihlasilo patnact
tisic lidi. Za prvni rok shodili celkem pres 113 tisic kilogramii - coz
je vice, nez kolik vazi kosmicka lod. Jesté dulezitéjsi je, ze ucastnici
uvadéli jako prinosy vétsi mnozstvi energie, lepsi sousttedénti, krea-
tivitu, spanek, pamét a naladu spolu s nizsi hladinou stresu a cukru
v krvi, niz§im krevnim tlakem, mensim vyskytem sexualnich dys-

funkci a vysazenim mnoha lékd. Danieltiv plan je v soucasnosti
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zaveden v tisicich cirkevnich obci po celém svété od Hong Kongu
po Johannesburg, od Manily po Sdo Paulo. Dalsi novinkou v tomto
vydani je diraz na vase télesné zdravi. Nechci, aby se z vas stal di-
nosaurus.

Kromé toho jsme vyvinuli i koncept ,bojovnika za mozek"
o némz se v knize doctete. Cim vic se snazim sdm sebe a své pa-
cienty ptimét k opravdu zdravému zivotnimu stylu, tim vic je mi
jasné, ze jsme se ocitli ve valce, v niZ jde o zdravi naseho mozku.
Prakticky na kazdém kroku nas nékdo pokousi $kodlivymi potravi-
nami, které nds pred¢asné mohou zabit, neustile se ndm nékdo snazi
vétépovat toxické myslenky tim, Ze nds znovu a znovu nuti sledovat
désivé zpravy, a existuje ¢im dal vétsi tlak na to, abychom se stali
zavislymi alespon na jedné z technickych vymozenosti, jez zasahuji
do mezilidskych vztaht.. Chceme-li dosdhnout optimélni dusevni
vykonnosti, musime zaujmout postoj bojovnika za mozek.

V prubéhu poslednich sedmnacti let jsem mél prilezitost pred-
stavit informace obsazené v této knize miliontim lidi. Mych devét
televiznich specialt se dockalo vice nez osmdeséti repriz po celé
Severni Americe. Mél jsem rovnéz to §tésti, ze jsem mohl mluvit s 1é-
kafi a odborniky na dusevni zdravi, znalci a vladnimi zaméstnanci
po celém svété véetné téch z Narodni bezpecnostni agentury (NSA),
Nérodni védecké nadace (NSF), Konference zaméfené na ucleni
a ¢innost mozku na Harvardové univerzité, z Ministerstva vnitra
Spojenych statti, Narodni rady soudct ve vécech mléddeze a rodiny
a Nejvyssich soudit v Delaware, Ohiu a Wyomingu. Hovotil jsem
i na lékatskych fakultach a ucastnil se debat na téma zobrazovani
mozku na narodnich lékarskych setkanich.

Toto vydani knihy Zmérite mozek, zmérite Zivot vam prinasi nej-
novéj$i vyzkumy a zavéry, k nimz jsme dospéli na nasich klinikach.
Pomohou vam posilit ¢innost vaseho mozku a mozku vasich milo-
vanych, ¢imz dosahnete zlepseni ve vSech oblastech svého i jejich
Zivota.
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Jak zobrazovaci metody
zmenily Uplné vsechno



Lidsky mozek
Strucny prehled

Lidsk}'f mozek je tim nejizasnéj$im organem ve vesmiru. Ma na
starosti uceni, strategické mysleni, lasku, tvorivost a chovani.
Proto je dulezité o ném néco védét, milovat ho a mozna jim byt tak
trochu posedly. Lidsky mozek zpravidla vazi zhruba 1,3 kilogramu
a ma konzistenci mékkého masla. Je usazen ve velmi tvrdé lebce,
ktera ma nékolik ostrych vyc¢nélka kosti. Proto vas moznd nepre-
kvapi zjisténi, Ze nebyl uzpisobeny k tomu, aby byl uvnitf lebky, do
niz nardzi fotbalovy mi¢, nebo aby se ocitl v ringu s protivnikem
ovladajicim rizna bojova uméni, ktery jej chce bezhlavé zatlouct
do zemé.

Mozek predstavuje ucelenou jednotku, symfonii jednotlivych
casti, jez spole¢né tvori a udrzuji zivot. Konkrétni ¢asti mozku jsou
navrzeny k rtiznym uéeltim, avsak jeho funkce jsou jen ztidkakdy
jednoduché. Po tomto uvodu se miizeme podivat na nékterd zobec-
néni, kterd vdim pomohou dozvédét se o mozku néco nového.

Nejvétsim utvarem v lidském mozku je mozkova kiira, vrascita
hmota ve tvaru vlagského ofechu posazena navrchu, kterd zakryva
zbytek mozku. Mozkové kiira ma po stranach ¢tyfi hlavni oblasti
neboli laloky. Jsou to laloky ¢elni (frontdlni), spAnkové (temporalni),
temenni (parietalni) a tylni (okcipitalni).

Celni laloky jsou tvofeny motorickou kiirou, kterd zajituje ko-
ordinaci pohybu, déle premotorickou kiirou umoznujici planovani
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pohybu a prefrontalnim kortexem (PFC), ktery je povazovan za fi-
dici ¢ast mozku. PFC predstavuje nejvyvinutéjsi ¢ast lidského mozku
a podili se na soustfedéni, proziravosti, usudku, organizaci, plano-
vani, potlacovani impulz, empatii a u¢eni se z chyb. U lidi tvori az
30 % mozku, zatimco u $impanzt je to pouhych 11 %, u pst 7 %,
u kocek 3 % (mozna pravé proto potfebuji devét zivotd) a umysi 1 %
(proto jsou kofisti pro koc¢ky). Hluboko v ¢elnim laloku se nachazi
anteriorni cingularni zavit (ACZ), coz je struktura podilejici se na
odhalovani chyb a pfesouvani pozornosti.

Pohled na mozek zvenku

Temenni lalok
Zpracovani smyslovych
vjem(, orientacni smysly

Prefrontalni kortex
Soustfedéni, proziravost,
kontrola podnétd

~a

Spankovy lalok

Pamét, uceni, stabilita
nalady, zpracovani zrakovych
a sluchovych viemi

Anteriorni cingularni zavit
Presouvani pozor"OSti'/'
odhalovéni chyb

Bazalni ganglia
Rozkos, motivace,
prizplsobovani pohybli

Thalamus, soucast
limbického systému
Filtrovani smyslovych viemd,
zpracovani emoci
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Lidsky mozek

Spankové laloky se nachdzi pod spanky za o¢ima. Maji vliv na sta-
bilitu nalady, emo¢ni reakce, sebeovladani, u¢eni, presouvani vzpo-
minek do dlouhodobé paméti a zpracovani sluchovych vjemu. Diky
nim muZeme pojmenovat, co rizné véci jsou, proto se nékdy ozna-
¢uji anglickym vyrazem ,what pathway“ (volné prelozeno ,cesta
k tomu, co to je®).

Temenni lalok najdeme v horni a zadni ¢asti mozku. Je to cen-
trum zpracovani smyslovych vjemt (zejména hmatu), vnimani
a orienta¢niho smyslu. Pfezdiva se mu ,where pathway“ (volné pte-
loZeno ,,cesta k tomu, kde to je“), protoze ndm pomaha urcit, kde
se véci nachazeji v prostoru. Zaroven se podili na operacich s ¢isly,
oblékdni a péci o vzhled. Tylni lalok v zadni ¢asti PFC md primarné
na starosti vidéni a zpracovani zrakovych vjemt.

Pod PFC najdeme limbicky systém neboli centrum emoci. Tato
¢ast mozku dodava nasim emocim ndboj a podili se na tvorbé va-
zeb, vytvareni hnizda, krmeni, sexualité a emocich. Pod PFC se dale
nachazeji bazalni ganglia, jez se podileji na motivaci, pocitovani roz-
kose a uhlazovani pohybut.

Mozecek umistény v zadni spodni ¢asti mozku zodpovida za
koordinaci pohybti a mys$lenek. M4 stézejni vyznam pro zpracovani
komplexnich informaci.

Mozkova kiira je rozdélena na dvé hemisféry, levou a pravou.
Ackoli se obé strany co do funkei vyrazné prekryvaji, leva polovina
byva u pravaki zpravidla centrem feci a plni tlohu analytické, lo-
gické, na detail orientované ¢asti mozku. Prava hemisféra naproti
tomu umoznuje vidét celkovy obraz a pracuje vice s pocity a intuici.
U levaka tomu casto byva presné naopak.

Informace z okolniho svéta vstupuji do mozku prostednictvim
limbického, emo¢niho systému, ktery je oznaci jako smysluplné, bez-
pecné nebo nebezpecné a posle je do zadni ¢asti mozku (do spanko-
vého, temenniho ¢i tylniho laloku), kde jsou tyto informace nejprve
zpracovany a nasledné porovnany s predchozimi zkusenostmi. Poté
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putuji do predni ¢asti mozku, abyste se nad nimi mohli zamyslet,
pripadné podle nich jednat. Pfenos informaci z vnéjsiho svéta do

7Yz

bdélého védomi v predni ¢asti mozku probiha témér okamzité.
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Uvod

Nejdiilezitéjsi ponaucent, které jsem si odnesl
z pohledu na vice nez 100 000 mozkii

ned na zacdatku této knihy bych se s vami rad podélil o nejdti-

lezitéjsi ponauceni, jez jsem si odnesl z pohledu na vice nez
100000 snimka mozku. Nejprve vak tyto informace zasadim do
urcitého kontextu.

Jsem prostfedni ze sedmi déti. Kdyz jsem vyriistal, otec mé na-
zval individualistou, coz podle néj nebylo dobré. V roce 1972 jsem
byl povolan do armady, kde jsem podstoupil vycvik na lékare u pé-
$tho pluku. Pravé zde zacala ma laska k mediciné. Zahy jsem zjistil,
ze mi neni pfijemné spat v blaté nebo myslet na to, Ze bych mohl byt
posttelen, a tak jsem se nechal preskolit na radiologického technika,
¢imz vznikla moje vasen pro zobrazovaci metody. Jak fikavali nasi
profesofi: ,Jak to vite, kdyz to nevidite?*

V roce 1979, kdyz jsem byl ve druhém ro¢niku mediciny, se jistd
¢lenka nasi rodiny pokusila zabit, a tak jsem ji vzal k jednomu po-
zoruhodnému psychiatrovi. Uvédomil jsem si, Ze kdyby ji pomohl
(coz se skute¢né stalo), zachranil by tim Zivot nejen ji, ale zaroven
by pomohl i jejim détem, a dokonce i jejim budoucim vnukim
a vnuckam, ktefi by tak byli formovani $tastnéjsi a vyrazné stabil-
néj$i osobnosti. Toto uvédoméni mi pomohlo zamilovat se do psy-
chiatrie, nebot jsem docenil jeji potencidl ménit celé generace lidi.

Presko¢me az do roku 1991, kdy jsem navstivil prvni prednasku
na téma zobrazovani mozku pomoci metody SPECT, kterou mél
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dr. Jack Paldi, primaf mistni nemocnice. Tou dobou jsem ptisobil
na soukromé praxi v Severni Karoliné a vedl jsem psychiatricky
program zaméfeny na lé¢bu zavislosti. Dr. Paldi prezentoval me-
todu SPECT jako nastroj, pomoci néhoz mohou psychiatfi ziskat
o mozku vice informaci, coz jim umozni lepsi diagndzu a efektiv-
néjsi lécbu pacientt.

SPECT je diagnostickou zobrazovaci metodou nuklearni me-
diciny sledujici prokrveni a aktivitu mozku. Li$i se od tradi¢nich
zobrazovacich metod jako CT (pocitacova tomografie) a MRI (mag-
neticka rezonance), coz jsou vysetfeni zkoumajici anatomickou
strukturu mozku. Metoda SPECT se zaméruje na funkéni a metabo-
lickou aktivitu mozku a v podstaté nam rika, zda je mozkova ¢innost
v poradku, prili§ nizka nebo prili$ vysoka. Zaroven pomaha odhalit,
zda byl mozek poranén v disledku trazu nebo zda byl vystaven
vlivu toxint ¢i infekeim.

Jako nazorny priklad vam ukdzu dva typy SPECT snimki:
pohled na povrch a na aktivitu. Povrchové snimky se zaméruji
na povrchovou vrstvu mozku a zachycuji oblasti se zdravou
a nizkou aktivitou. Snimky aktivity zachycuji oblasti s vysokou
nebo zvysenou aktivitou uvnitt mozku. V prubéhu ¢etby knihy
vas ¢eka spousta SPECT snimkd, které vam pomohou predstavit
si, jak nemoci a urazy ovliviuji lidsky mozek. Obrazky I.1 a 1.2
ukazuji SPECT snimky zdravych mozkt. Povrchovy snimek
vlevo (I.1) zobrazuje plnou, rovnomérnou a symetrickou akti-
vitu. Povrchové snimky se zaméfuji na svrchnich 45 % mozkové
aktivity. Intenzita pod timto prahem se zobrazi jako ,,dira“ nebo
prolaklina, dtilek. Snimky obsahujici ,,diry®, na néz v pribéhu
knihy narazite, zpravidla nepredstavuji chybéjici ¢asti mozku.
Tyto ,,diry“ spiSe ukazuji nizkou aktivitu v ptislusnych oblastech.
Bila mista na snimku vpravo (I1.2) zachycuji oblasti se zvy$enou
aktivitou. Na snimku zdravého mozku vétsinou vidime nejvyssi
aktivitu v zadni ¢asti.
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Obrazky 1.1 a 1.2: SPECT snimky zdravého mozku

Povrchovy snimek Snimek aktivity
PInd, rovnomérnd, symetrickd aktivita Bild mista oznacuji nejaktivnéjsi
oblast mozku, charakteristicky
v mozecku v zadni spodni dsti

Porovnejte snimky zdravého mozku se snimkem mozku po dvou
mrtvicich (I.3). V§imnéte si dér oznacujicich nizkou aktivitu.

Obrazek 1.3: Mozek po dvou mrtvicich

Sipky ukazuji na oblasti mozku
vykazujici poskozeni po dvou
mrtvicich
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Zménte mozek, zméfite zZivot
Obrazek 1.4 ukazuje snimek SPECT mozku ¢lovéka trpiciho Alzhei-
merovou chorobou, kde vidite, Ze zadni polovina mozku ma zhor-

$enou aktivitu.

Obrazek 1.4: Alzheimerova choroba

Zdvazny pokles aktivity v zadni
poloviné mozku

Obrazek 1.5 zachycuje SPECT snimek mozku ¢lovéka s traumatic-
kym poranénim mozku. Jak asi vite, mozek je mékky a lebka velmi
tvrdd. Kdyz se udetite do hlavy, mozek narazi do kosténych vy¢-
nélkd na vnitini strané lebky.

Obrazek I.5: Traumatické poranéni mozku

Poskozeni na pravé predni strané
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Na obrazku 1.6 vidite mozek ¢lovéka, ktery ma problém se zneuzi-
vanim navykovych latek. Navykové latky mohou zptisobit spoustu

problémii, mezi nimi i poskozeni mozku.

Obrazek 1.6: Zneuzivani drog

Poskozent Ize pozorovat po celé
mozkové kilre

Obrazek 1.7 ukazuje snimek ¢lovéka trpicitho obsedantné kompul-
zivni poruchou. Mozek téchto jedinct se obycejné vyznacuje prilis
vysokou aktivitou v predni ¢asti mozku, kvtili ¢emuz maji problém
své myslenky ignorovat a ,,vypnout*.

Obrazek I.7: Obsedantné kompulzivni porucha

Vysokd aktivita v predni cdsti mozku
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Zménte mozek, zménte Zivot

Obrazek 1.8 ukazuje mozek ¢lovéka trpiciho epilepsii, coz je poru-
cha, pfi niZ ¢asto pozorujeme loziskové zvysenou aktivitu.

Obrazek 1.8: Epilepsie

LoZiskové zvysend aktivita na pravé
strané mozku

V roce 1992 jsem se zticastnil celodenniho cyklu pfednasek na téma
»Zobrazovaci metody SPECT v psychiatrii, kde prednaseli 1ékari
z Creighton University, sponzorem byla Americka psychiatricka
asociace. Byl to uzasny zazitek a vysledky, které tito lékafi prezento-
vali, pfesné odrazely mé vlastni ¢asné zkusenosti s metodou SPECT.
Presto si vSak na téze konferenci nékteti badatelé nahlas stézovali,
ze klinicti psychiatfi jako ja by ve své praxi tyto zobrazovaci metody
pouzivat neméli. Udajné slouzi pouze k vyzkumnym aceltm. Jelikoz
jsem individualista, nevahal jsem se ozvat a postavit se proti jejich
nazoru.

Psychiatfi totiz byli a stale jesté jsou jedinymi specialisty, ktefi
si témér nikdy neprohlizi organ, jejz 1é¢i. Zamyslete se nad tim.
Kardiologové, neurologové, gastroenterologové, ortopedové a prak-
ticky v8ichni ostatni lékati s uréitou specializaci se divaji na ob-
jekty svého zajmu, zatimco psychiatfi pouze odhaduji. Nez jsem se
seznamil se zobrazovacimi metodami, byly mé pokusy o 1é¢bu jen
tapanim ve tmé. Nékterym svym pacienttim jsem tak netmyslné
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ublizil, coz mé vzdy désilo. Vétsina psychiatrickych 1ék nema na
obalu pro nic za nic tuéné zvyraznéné varovani. Dostanou-li se do
nespravnych rukou, hrozi nestésti.

Jelikoz se psychiatti dlouho ochuzovali o vyhody plynouci z pii-
mého nazirani, nedosahovali zlep$eni ve svych vysledcich po cela
desetileti. Thomas Insel, feditel Narodniho institutu dusevniho
zdravi, napsal: ,Neni zrovna $tastné, ze soucasné léky pomahaji ke
zlep$eni stavu pfili§ malo lidem a Ze se diky nim zcela uzdravi jen
velmi malo jedinct. (...) V pripadé antidepresiv (...) ziistavd mira
uspésnosti i nadale nizka a zlep$eni se dostavuje pomalu. V ramci
nejrozsahlejsi studie u¢innosti antidepresiv, kterd k dne$nimu dni
probéhla a které se ztcastnily ¢tyfi tisice pacientti s depresivni poru-
chou v primarni ¢i domaci péci, bylo zjisténo, Ze k alevé od priznakii
doslo po ¢étrnacti tydnech optimalni 1é¢by pouze u 31 % pacientt.
Ve vétsiné dvojité slepych testll antidepresiv se mira placebo efektu
pohybuje kolem 30 %.“ Nedavné studie srovnavajici data zvefejnéna
farmaceutickymi spole¢nostmi ohledné testti antidepresiv s nezve-
fejnénymi daty ziskanymi diky zakonu o svobodném pristupu k in-
formacim (Freedom of Information Act); farmaceutické spole¢nosti
zjistily, Ze antidepresiva nejsou s vyjimkou pacient trpicich silnymi
depresemi o nic G¢innéjsi nez placebo nebo cukr.

Bez zobrazovacich metod jsou psychiatii nuceni diagnostiko-
vat pacienty stejné jako v roce 1840, kdy trpél depresi Abraham
Lincoln. Vazim si Lincolna za to, Ze mu byla blizka psychologie,
a za vytrvalost navzdory mnoha neuspéchiim. Malokdo vi, Ze kdyz
bylo Lincolnovi deset let, kopl ho do hlavy ki a Lincoln byl nékolik
hodin v bezvédomi. Lidé si mysleli, Ze je mrtvy. Patrné v disledku
tohoto incidentu trpél Lincoln v priibéhu Zivota silnymi depresemi,
které ho dohnaly dokonce az k sebevrazednym myslenkdm. Kdyz
v zimé roku 1840 prekonal osobni a politické dil¢i netspéchy, na-
vétivil svého lékate Ansona Henryho. Jakym zptisobem diagnosti-
koval dr. Henry Lincolnovu melancholii? Pomoci prostiedkd, jez
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byly v roce 1840 povazovany za nejmodernéjsi. Promluvil si s nim,
pozoroval ho a hledal skupiny symptomd, jezZ by mu pomohly od-
halit pfi¢inu Lincolnovych problémii. Piesné takto vznika vétsina
psychiatrickych diagnéz i v roce 2015, tedy o 175 let pozdéji. Tento
pristup vychazi z Diagnostického a statistického manudlu (DSM),
ptirucky vydané Americkou psychiatrickou asociaci, ktera pouziva
pojem ,,skupiny symptomu ‘.

Ve véts$iné ordinaci rodinnych lékatt, pediatri, psychiatrd, psy-
chologii ¢i terapeutti to probihd tak, Ze pacient vyjmenuje pfiznaky
a lékat mu na jejich zakladé sdéli diagnézu. Pokud napiiklad pacient
uvede, Ze trpi depresi, je pravdépodobné, ze mu lékat diagnosti-
kuje depresi a predepise mu bud antidepresiva, nebo psychoterapii
vhodnou k 1é¢bé deprese. Kdyz si pacient stézuje na tzkost, bude
mu nejspi$ diagnostikovana tzkostnd porucha a predepsany léky ¢i
terapie proti uzkosti. Md-li pacient problémy s pozornosti, patrné
mu bude diagnostikovana porucha pozornosti (ADD ¢i ADHD)
a dostane léky zlepsujici sousttedéni a kontrolu podnétd. Mym ob-
libenym prikladem, jak vysvétlit tento zptisob diagnostikovani, je
situace, kdy pacient 1ékari sdéli, ze se nedokdze ovladat a ¢as od ¢asu
vybouchne. V takovém pripadé je pacientovi diagnostikovana ,,in-
termitentni explozivni porucha“ (angl. IED - tento akronym v sobé
skryva urcitou ironii, nebot jako IED, improvised explosive device,
se ve valce oznacuje improvizované vybusné zatizeni). Pacientovi
s touto poruchou je doporucena navstéva kurzu zvladani hnévu.
Ani jedna z téchto diagnostickych nalepek nam nefika vibec nic
o biologické podstaté téchto problém, a tak jsou lidem doporu-
¢ovany univerzalni 1é¢ebné plany, coz je pric¢inou Fady terapeutic-
kych neuspéchu.

V dulezité prednasce z roku 2005 pro Americkou psychiatrickou
asociaci pronesl Thomas R. Insel nasledujici slova: ,,Soucasny zpu-
sob, jimz psychiatti diagnostikuji pacienty pomoci DSM (Diagnos-
ticky a statisticky manudl), je stoprocentné spolehlivy. To znamena,
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ze pokud na zakladé jeho kritérii nékoho diagnostikujete dnes,
dospéjete pravdépodobné k téze diagnoze i zitra. Jeho vypovidaci
hodnota je vSak 0 %, protoze nevychazi z zadnych objevli neuro-
vedy.“ Insel v podstaté fekl, Ze cisat psychiatrické diagnostiky (DSM)
je nahy. Toto vyjadfeni se mnou rezonovalo, protoze na klinikdch
Amen jsme davno prekrocili ramec DSM a dosahujeme pritom dob-
rych vysledkt. Prace se zobrazovacimi metodami, které pouzivame,
nam prinesla fadu dtlezitych ponauceni.

Jedno z prvnich ponauceni bylo, Ze skupiny symptomu typu
ADD/ADHD, uzkost, deprese a zavislosti nepredstavuji jedinou
nebo jednoduchou mozkovou poruchu, ale Ze se déli na nékolik
typa. Obrazky 1.9 a 1.10 zachycuji dva rizné jedince trpici depresi,
ktefi vykazuji naprosto stejné symptomy, ale snimky jejich mozka
se radikalné li$i. U jednoho lze pozorovat nizkou, u druhého vyso-
kou aktivitu. Myslite, Ze u nich bude fungovat stejnd 1é¢ba? Samo-
zfejmé Ze ne! Lécba musi byt usitd na miru konkrétnimu mozku,
ne skupiné symptomti. V pribéhu let jsem popsal sedm typt poru-
chy ADD/ADHD, sedm typti uzkosti a deprese, Sest typt zavislosti
a Sest typl prejidani (viz kapitola 16).

Obrazky 1.9 a 1.10: Dva pacienti trpici depresi

Povrch Aktivita
Celkove nizkd aktivita Celkové vysokd aktivita
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Dal$im dilezitym ponaucenim bylo zjisténi, ze mirna traumaticka
poranéni mozku jsou hlavni pfi¢inou psychiatrickych onemocnéni,
ktera lidem nici Zivoty a o nichZ mnozi viibec netusi... Jen hrstka
psychiatri si totiz skute¢né prohlédne mozek svych pacienttl. Na
obrazku I.11 vidite SPECT snimek patndctiletého chlapce, ktery ve
véku ti let spadl ze schoditi. Ackoli byl v bezvédomi jenom pét mi-
nut a bylo mu diagnostikovano mirné traumatické poranéni mozku,
v jeho zivoté trvalé nasledky tohoto zranéni rozhodné mirné nebyly.
Setkal jsem se s nim poté, co ho vyhodili jiz ze tfetiho lé¢ebného
programu kviili ndsilnému chovéni. Regenim nebyly ani 1éky, ani
behavioralni terapie — potfeboval program mozkové rehabilitace,
o kterém si povime ve tfeti ¢asti knihy.

Béhem prace se zobrazovacimi metodami jsem zjistil, Ze mnozi
lidé na zavazné mozkové poranéni zapomenou a jd jim musim
otazku ,,Utrpéli jste nékdy poranéni mozku?“ polozit pétkrat az de-
setkrat.

Obrazek 1.11: Patnactilety adolescent s traumatickym poranénim mozku

Poskozeni v levé hemisfére

Musim se jich konkrétné ptat, jestli nékdy nespadli ze stromu, nesko-
¢ili do mélkého bazénu, nespadli po hlavé z plotu, nezazili dopravni
nehodu nebo si pti sportu neptivodili oties mozku. Sokovalo mé
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procento lidi, ktefi na otdzku ohledné mozkovych poranéni nejprve
odpovédéli zaporné, ale kdyz jsme jim ukazali stopy téchto zranéni
na mozkovych snimcich a znovu je vyzvali, at si vzpomenou, zacaly
se jim vybavovat nejriiznéjsi incidenty. Razem si vzpomnéli, Ze kdysi
proletéli ¢elnim sklem auta, spadli z ttesu nebo vypadli z okna ve
tfetim patfe.

Zatimco jsme dale experimentovali s metodou SPECT, kritika
ze strany védcu zaznivala ¢im dél hlasitéji. My jsme ale objevovali
stale nové véci. Nasi pomoc vyhledéavali soudci a pravni zastupci,
kteti se pokouseli pochopit kriminalni jednani. K dne$nimu dni
jsme poridili snimky vice nez péti set odsouzenych zlo¢inct, z nichz
se devadesat dopustilo vrazdy. Dozvédéli jsme, ze fada lidi, ktefi
se dopoustéji $patného jednani, ma néco s mozkem. To neni ni-
kterak prekvapivé. Prekvapivé vsak bylo zjisténi, Ze mozky mnoha
téchto jedincl je mozné rehabilitovat. Vyslovim radikalni myslenku,
kterou jsem nedavno diskutoval se skupinou soudcti v Georgii. Co
kdybychom problematické mozky spise zkoumali a 1é¢ili, misto
abychom je zavirali do nezdravého prostredi plného stresu? Ze své
zkusenosti vim, Ze bychom mohli potencialné usetfit zavratné sumy
penéz, kdybychom zna¢nému procentu téchto lidi pomohli fungovat
1épe, aby poté, co opusti vézeni, mohli pracovat, zajistovat své rodiny
a platit dané. Dostojevskij jednou fekl: ,Spole¢nost bychom méli
posuzovat nikoli podle toho, jak zachazi s vyjime¢nymi obcany, ale
jak zachdzi s vézni.“ Metoda SPECT mé naucila, Ze bychom neméli
uvazovat v pojmech trestny ¢in a trest, ale v pojmech trestny ¢in,
vySetfeni a léceni.

Na zakladé pétadvacetileté zkusSenosti a posouzeni vice nez
sta tisic snimktt SPECT mohu prohlasit, Ze nejdulezitéjsi po-
naucenti, které jsem si spolu se svymi kolegy odnesl, zni takto:
Kazdy ¢lovék mtize zménit sviij mozek, a tim padem i sviij zZivot.
Mozek, ktery vam byl dan, neni neménny. Lze ho vylepsit, a to
vam muzeme dokazat.
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Na obrazku 1.12 vidite mozek dospivajici divky s ADD, ktera se
fezala, propadala ve $kole a hadala se s rodici. Diky spravné 1é¢bé
doslo k vyraznému zlepSeni nizké aktivity v jejim mozku (obrazek
1.13), a tak zacala dom nosit misto ¢tyrek a trojek dvojky a jednicky
a byla emo¢né mnohem stabilnéjsi.

Obrazky 1.12 a 1.13: Od nezdart k tspéchtim (pohled zespodu)

Povrch Povrch
Nizkd aktivita v Celnim laloku Zetelné celkové zlepseni

Ray a Nancy

S Rayem jsme spolupracovali v ramci studie hra¢t NFL. Poc¢atkem
sedmdesatych let hral na pozici linebackera za tym San Diego Char-
gers. Jednou z jeho motivaci pro cast v nasi studii byla jeho Zena
Nancy; byla ji pfed neddvnem diagnostikovana demence frontalniho
spankového laloku. Ray si pral, abychom vysettili i ji. Byl nastvany
na lékare, ktery Nancy stanovil diagndzu, protoze mu rekl, ze béhem
jednoho roku jeho Zena nebude védét, kdo je ani jak se jmenuje.

Vysetfeni Raye odhalilo stopy po traumatickém poranéni
mozku, stejné jako u téméf vSech byvalych hra¢t. Navic mél nad-
vahu. Vysetfeni jeho Zeny dopadlo katastrofalné. Na snimku jejiho
mozku jsme pozorovali vyrazné sniZenou aktivitu v predni ¢asti,

coz odpovidalo diagndze demence ve frontdlnim spankovém laloku.
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Kdyz jsme si spole¢né sedli ke stolu, abychom si progli jejich snimky,
byla to pro Raye, Nancy, ale i pro mne velmi emoc¢né vypjata situa-
ce. Na zaklad¢ klinickych zku$enosti jsme védéli, ze Rayovi pomoci
muzeme, av§ak na demenci frontalniho spankového laloku dosud
neni zndma 7adna efektivni lé¢ba.

V podobnych pripadech postupujeme tak, ze udélame véechno
pro to, abychom se pokusili zpomalit nebo zastavit rozvoj demence.
Ne vzdy se to viak podaii. Rekl jsem Rayovi a Nancy, 7e je zasadni
ihned zacit s programem rehabilitace mozku, ktery popisu ve tfeti
¢asti této knihy. Za deset tydnti ke mné prigli na prvni kontrolu.
Snimky Nancy vykazovaly dramatické zlep$eni, jelikoz dodrzo-
vala vSechna nase doporuceni. Zlep$eni se netykalo pouze snimka
mozku, ale i jeji paméti a kognitivnich funkeci. Ray si délal legraci,
Ze musime zpomalit, protoze timto tempem na tom bude jeho Zena
brzy 1épe nez on. Kromé toho Ray shodil asi tfinact kilo! Uved], ze

kdyz ma motivaci on sam, pomahd tim i své Zené.

Obrazkyl.14al.15:
Nancy: Demence ve frontalnim spankovém laloku pied a po

Po 10tydnech

Kdy? se na$imi radami ¥idil on, #{dila se jimi pry i ona. Sli do toho
spole¢né. Motivace obcas vychazi z lasky. A Ray Nancy miloval.
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Snimky Nancy jsme potidili poc¢atkem tnora a kvétna roku
2010. Nancy si i po péti letech stéle pamatuje Rayovo jméno. Nepo-
chybuji o tom, Ze vedeme boj za zdravi jejiho mozku. Ray i Nancy
se stali bojovniky za mozek.

Jak se stat bojovnikem za mozek

Nejvétsi osobni a profesni vyzvou v mém zivoté bylo pomoci pro-
sadit klinickou aplikaci zobrazovacich metod v psychiatrii. V roce
1993, kdy jsem na zdravotnickych konferencich poprvé zacal ho-
vofit o objevech, na néz jsme prigli na klinikich Amen, mé rada
mych kolegti kritizovala a shazovala. Nedostate¢na pozornost véno-
vana této vzrudujici technologii mne sice hluboce trapila, ale nijak
mé neodradila od toho, abych ji pfi své praci pouzival. To, co jsem
v mozku vidél, bylo skute¢né. Nové poznatky zménily Zivot spousté
mych pacientll. Nesnagel jsem dohadovat se. V roce 1994 jsem se
rozhodl, Ze se stahnu do tstrani, a o¢ekaval jsem, Ze se vyzkumu
budou vénovat jini a Ze posunou obor doptredu. Avsak v dubnu roku
1995 navstivil mou kliniku devitilety Andrew.

Andrew byl $tastny a mily chlapec priblizné do doby rok a pil
predtim, nez ke mné prisel. Tehdy se jeho osobnost zménila. Piso-
bil sklesle. Zazival vybuchy agrese a stézoval si své matce na sebe-
vrazedné a vrazedné myslenky (coz je u devitiletého chlapce zna¢né
abnormalni). Kreslil obrazky, na nichz visel na stromé a stfilel na
ostatni déti. Kdyz bez jakéhokoli dtivodu napadl malou hol¢i¢ku na
baseballovém hristi, jeho matka Sherrie se v slzdch na mne obrétila.
Andrew ji svym chovanim pfipominal nékteré znamé détské vrahy.
Rekl jsem ji, at Andrewa druhy den pfivede; nasedli tedy do auta
a vydali se na osmihodinovou cestu.

Kdyz jsem sedél s jeho rodi¢i a poté se samotnym Andrewem,
védél jsem, Ze néco neni v porddku. Vypadal nastvané a smutné. Ne-
mél pro své chovani jakékoli vysvétleni. Nestézoval si na Zadny druh
$patného zachazeni. Ostatni déti ho nesikanovaly. V rodinné historii
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nefigurovalo zadné zavazné psychiatrické onemocnéni. Stejné tak
v nedavné dobé neutrpél 7zddné poranéni hlavy. Drtiva vétsina
mych kolegli by mu predepsala néjaké léky a odeslala do psycho-
terapeutické poradny, tak jako Erica Harrise, ktery stfilel na Co-
lumbine High School, nebo zabijaka Kipa Kinkeleho, ktery mél na
svédomi masakr v oregonském Springfieldu. V té dobé jsem mél za
sebou jiz vice nez tisic pozorovani SPECT, a tak jsem chtél nejprve
poridit snimek Andrewova mozku. Zajimalo mé, o co tu vlastné jde.
Zaroven mi ale hlavou vrtala kritika mych kolegt, coz mé privedlo
na myslenku, zda Andrewovy problémy nejsou ¢isté psychologické.
Mozna za jeho chovani mohl problém v rodinég, o némz jsem nevédeél.
Mozna Andrew zlobil kvili tomu, Ze jeho star$i bratr byl ,,vzornym"
ditétem, jemuz se datilo ve kole a byl sportovné nadany. Mozna
ze Andrew svymi myslenkami a chovdnim odvracel pocit nejistoty
plynouci z toho, Ze byl druhorozenym synem (o tomto scénafi jsem
sam néco védél). Mozna si chtél Andrew pripadat mocnym, a tak se
svym chovanim snazil ovlddat ostatni. Pak jsem se ale na celou véc
podival logicky. Devitileté déti prece zpravidla nepremysli o sebe-
vrazdé nebo vrazdé. Nettoc¢i na malé hol¢icky bez zjevného divodu.
Potteboval jsem pofidit snimek jeho mozku. Kdyby neodhalil nic
zvlastniho, pétrali bychom déle po hlubsich emocnich problémech.

Vzal jsem Andrewa do centra zobrazovacich metod. Drzel jsem
ho za ruku, on sviral v naru¢i plySového medvidka a prislu$ny pti-
stroj potizoval snimek jeho mozku. KdyZ se na obrazovce pocitace
objevil vysledek, myslel jsem si, Ze doslo k néjaké technické chybe.
Snimek odhalil, Ze Andrew nema zadny levy spankovy lalok! Zbézné
jsem si prohlédl celé zobrazeni a zjistil jsem, ze kvalita snimku je
v poradku. Skute¢né mu chybél levy spankovy lalok. Mél snad cystu,
nador nebo mrtvici? Pti pohledu na monitor méla o néj néjaka moje
¢ast strach. Diagnostik ve mné vsak citil tlevu, Ze jsme konecné nagli
vysvétleni pro jeho agresivni chovani. Vyzkum mdj vlastni i kolegti
poukazal na souvislost mezi problémy s levym spankovym lalokem
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a agresivitou. Nasledujici den $el Andrew na magnetickou rezo-
nanci (poskytuje anatomicka zobrazeni mozku). Ta odhalila cystu
(vacek naplnény tekutinou) o velikosti golfového micku v mistech,
kde by mél byt levy spankovy lalok; tlacila ho dovnitf a zvy$ovala
nitrolebeé¢ni tlak. Védél jsem, Ze cystu bude nutné odstranit. Jak se
ale ukazalo, pfimét ostatni lékare, aby tento nalez brali vazné, bylo

velmi frustrujici.

Andrew a jeho chybéjici levy spankovy lalok
Jesté ten den, co Andrew podstoupil vySetfeni MRI, jsem zavo-
lal jeho pediatrovi a informoval ho o klinické situaci a nalezech
v mozku. Pozadal jsem ho, aby nasel toho nejlepsiho odbornika,
ktery je schopny udélat drenaz cysty.

Obrazek I.16: Andrew (ve véku 9 let)

Andrew se svym psem Busterem

Obratil se na tfi détské neurology. Vsichni tfi shodné fekli, ze An-
drewovo nezadouci chovani pravdépodobné nijak nesouvisi s cystou
v mozku a Ze nedoporucuji operaci, dokud se neprojevi ,,skute¢né
symptomy“. Kdyz mi pediatr tuto informaci sdélil, rozzufil jsem se.
Skute¢né symptomy! Mél jsem pred sebou dité s vrazednymi a sebe-
vrazednymi myslenkami, které se nedokazalo ovlddat a napadalo
ostatni lidi. Obrétil jsem se na détského neurologa v San Franciscu,
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ktery mi fekl totéz. Poté jsem zavolal kamaradce z 1ékatské fakulty na
Harvardu, kterd pracovala jako détska neurolozka, a ta mi opét fekla
totéz. Dokonce pouzila slova ,,skute¢né symptomy*. Okamzité jsem na
ni vystartoval - jak by mohly byt Andrewovy symptomy jesté skutec-
néjsi? ,Pane kolego,“ odpovédéla neurolozka, ,kdyz fikam ,skute¢né
symptomy, mdm na mysli symptomy jako zachvaty nebo problémy
s fe¢1.“ Opravdu nedokdze medicina najit souvislost mezi mozkem
a chovanim? Byl jsem zdésen! Nechtél jsem ale cekat, nez Andrew za-
bije sam sebe nebo nékoho jiného. Dal$im ¢lovékem, na néhoz jsem se
obratil, byl détsky neurochirurg Jorge Lazareff na UCLA, ktery mi fekl,
ze operoval uz tfi déti s cystou v levém spankovém laloku, vSechny se
chovaly agresivné. Zajimalo ho, jestli to spolu néjak souvisi. Méli jsme
$tésti, poté co Andrewa vysetfil, souhlasil s tim, Ze cystu odstrani.

Obrazek 1.17

4

Povrchové zobrazeni (pohled zespodu)

Po operaci jsem obdrzel dva telefondty. Prvni byl od Sherrie. Rekla
mi, Ze operace probéhla dobfe a Ze se na ni Andrew hned po probu-
zeni usmal. V tom roce to bylo poprvé, kdy se néco takového stalo.

Druhy telefonét byl od dr. Lazarefta, ktery mi fekl: ,,Paneboze,
kolego Amene, ta cysta byla tak agresivni a vyvijela na Andrewtv
mozek tak velky tlak, Ze ztencila kost nad levym spankovym lalo-
kem. Kdyby Andrewa trefil do hlavy mi¢, okamzité by ho zabil. Tak
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Obrazek 1.18: Andrew po operaci

¢i onak by vSak zemfel do $esti mésictl.“ Na tento den nikdy neza-
pomenu, protoze jsem bojoval za svého pacienta, a kromé toho je
Andrew muj synovec a kmotfenec.

O rok pozdéji jsem byl se svoji a s Andrewovou rodinou na do-
volené na Havaji. Poté, co jsme se celé dopoledne potapéli, jsme se
zastavili na néco k piti. Andrew usrkaval br¢kem, uprel na mé své
krasné hnédé oci, odhrnul si z ¢ela dlouhé vInité vlasy a zeptal se
mé, pro¢ ze mél v mozku cystu? V nasi rodiné je hluboce zakore-
néna spiritudlni vira, a tak jsem se rozplakal, kdyz se mne Andrew
zeptal. Mél jsem pocit, ze hluboko uvnitt vim, pro¢ se mu to stalo:
prestal jsem byt tak nervézni, ustrageny a vystresovany kvtli tomu,
co si 0 mné pomysli ostatni, a prosté délam to, co mam délat. Po-
dobné jako Andrew existuje celd fada déti, dospivajicich i dospé-
lych s jasnymi abnormitami mozku, které spolecnost odepisuje jako
$patné lidi. Od té doby jsem pomohl tfiactyficeti détem a dospélym
s cystou ve spankovém laloku, z nichZ mnozi vykazovali znamky
agresivniho ¢i nasilného chovani.

Andrew mél nesmirné §tésti, ze pfi ném stal nékdo, kdo ho milo-
val, a kdyz se nechoval tak, jak se chovat mél, vénoval pozornost jeho
mozku. Od té doby uplynulo osmnact let a Andrew mad praci, vlastni
dum a plati dané. Stalilo, aby se nékdo podival na jeho mozek,

38



Uvod

Obrazek 1.19: Andrew o 18 let pozdéji se svym strycem

a z Andrewa se stal bajecny syn, ktery bude jesté lepsim manzelem,
otcem a dédeckem.

Kdyz méte vysadni pravo zménit né¢i mozek, miizete nejen zlep-
§it jeho Zzivot, ale zaroveil mate piilezitost ovlivnit generace budouci.

V knize se také dozvite, ze lidské chovani je slozitéjsi, nez se
nas snazi presvédcit odsuzujici nalepky spole¢nosti. Az prili§ rychle
usuzujeme, ze lidé jednaji na zakladé $patného charakteru, prestoze
jejich jednani nemusi vychazet ze svobodné volby, ale mtze byt dii-
sledkem problému ve fyziologii mozku. Naptiklad jeden mlady muz,
jehoz za mnou poslali po skonceni vykonu trestu, protoze trpél vy-
buchy agresivity, mél problém se spankovym lalokem - na cilenou
lé¢bu reagoval pozitivné. Kolik ,,$patnych® lidi zavienych ve vézeni
by se tak nejspi§ proménilo v naprosto milé jedince, kdyby se jim
dostalo spravné lécby? Obcas se stane, ze lidé milujicimi, pilnymi,
veselymi, mirumilovnymi, poslu$nymi ¢i laskavymi nejsou proto, ze
by takovymi nechtéli byt, ale proto, Ze jejich mozek neni v poradku -
coZ je néco, co je fesitelné.

Az do konce osmdesatych let neméli lékati k dispozici sofistiko-
vané prostiedky pro vyhodnoceni ¢innosti mozku. Standardni mag-
netickd rezonance mozku (MRI) a CAT (pocitac¢ova axialni tomogra-
fie), které jsou dostupné od sedmdesatych let, se fadi mezi zobrazeni
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anatomie mozku. Ackoli nam fikaji, jak mozek fyzicky vypadd, nedo-
kazou nam poskytnout informace o jeho funkci. Funkéni zobrazovaci
metody jako SPECT, pozitronova emisni tomografie (PET), funkéni
magneticka rezonance (fMRI) a kvantitativni EEG (QEEG) nam davaji
uzite¢néjsi informace. Kazdé z téchto vysetfeni funkce mé své vyhody
a nevyhody. V soucasné dobé je podle mého nazoru vzhledem k na-
kladtim, snadnému pouziti a databazi s vice nez sto tisici snimky nej-
vhodnéj$im diagnostickym ndstrojem pravé metoda SPECT.

Je dilezité podotknout, Ze abnormalita na SPECT snimku neni
omluvou pro ,,$patné chovani®. Metoda SPECT nam poskytuje dalsi
poznatky umoznujici pochopit lidské chovani, nepfinasi vsak od-
povédi na vSechno. Mnozi jedinci, v jejichz mozku neni néco v po-
radku, ostatnim nikdy neprovedou néco $kodlivého nebo destruk-
tivniho. Kazdy snimek proto musi byt interpretovan v kontextu
zivota jednotlivce.

Ne vsichni vyzkumnici budou souhlasit se v§emi zavéry, k nimz
jsem v této knize dospél. Veskeré zde prezentované informace se
z vétsi Casti opiraji o nase rozsahlé klinické zkusenosti a vyzkumy.

Pokud chcete mit z této knihy uZitek, nepotiebujete podstoupit vy-
Setteni SPECT. Naopak, jestlize navstivite zdravotnicka centra, kde
s metodou SPECT nemaji pfili§ velké zkudenosti, vysledky vysetfeni
toho vasemu lékafi mnoho nefeknou. Mym cilem je ukézat vam, co
vSechno jsme se diky metodé SPECT dozvédéli a jak jsme se naucili
vysvétlit $irokou $kélu typt chovani. Rada problémf, o nichZ jsme
se dlouho domnivali, Ze jsou psychické povahy (naptiklad deprese,
panickd porucha, ADD/ADHD), maji alespon ¢aste¢né biologické
koteny, na néz je tieba zacilit u¢inny lé¢ebny plan. Doufdm, ze vam
nové poznatky ohledné fungovani mozku umozni hlubsi pocho-
peni vasich vlastnich, ale i cizich pocitt a typti chovani. Doufam, zZe
budete pouzivat mé ,recepty, které vam mohou pomoci fungovat
v kazdodennim zivoté efektivnéji, nebot maji vztah k otazkam tyka-
jicim se vaseho mozku a jeho typu.
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Dvanact principd,
jak zmeénit svij mozek a zivot

a klinikdch Amen se fidime dvandcti zdkladnimi principy,

které tvori zdklad nasi spoluprice s pacienty trpicimi celou
fadou problémd, ale i s témi, ktefi chtéji vyladit fungovani svého
mozku. Tyto principy jsou az neuvéfitelné jednoduché, ale nenechte
se zmast — soucasné jsou extrémné ucinné, a jestlize se s nimi se-
znamite, pochopite a budete je pouzivat, mtizete od zakladu zménit
svij Zivot.

1. Vas mozek se podili na vSem, co délate, kym jste, ale i na tom,
jak myslite, vnimate, jednate a jak dobfe vychazite s ostatnimi
lidmi. Mozek je organ, jemuz vdécite za svou inteligenci, povahu,
osobnost a za kazdické rozhodnuti, které ucinite. Tato predstava
neni nijak nova. Priblizné v roce 400 pf. n. 1. napsal Hippokra-
tés: ,,Clovék by mél védét, ze radosti, slasti, smich i zdbavy, sta-
rosti, Zaly, sklicenost i bédovani neptichdzeji z ni¢eho jiného nez
z mozku. Diky nému zvlastnim zptisobem ziskavame moudrost
a poznani, vidime a sly§ime a poznavame, co je §patné a spravné,
co je sladké a co nechutné... Diky mozku ze$ilime a blouznime,
uto¢i na nas strach i hraza... Vsechny tyto projevy musime sna-
$et, neni-li mozek zdrav... Proto jsem toho nazoru, Ze mozek se
v ¢lovéku uplatiuje nejvétsi silou. Jestlize je zdravy, interpretuje
nam véci, jez vychazeji ze vzduchu.“
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Je to vas$ mozek, ktery rozhoduje o tom, zda se mate ozenit
nebo se rozvedete. Spravuje vase penize a pomahd vam k uspé-
chu v praci. Priméje vds vstit od stolu a fekne vam, Ze jiz mate
dost (nebo vam dovoli doprit si jesté teti porci zmrzliny). Vét-
$ina lidi vSak presto nad svym mozkem nikdy neuvazuje, coz je
velka chyba, protoze na pocatku tspéchu v jakékoli oblasti stoji
pravé zdravy mozek.

. Kdyz funguje spravné vas mozek, fungujete spravné i vy.
Ale kdyz ma vas mozek problém, vyrazné se zvysi pravdé-
podobnost, Ze budete mit problém v Zivoté i vy. Zdravy
mozek vas ¢ini $tastnéjs$imi, fyzicky zdravéj$imi (protoze se
lépe rozhodujete), bohat$imi (protoze se opét lépe rozho-
dujete) a Gspésnéjsimi ve véem, co délate. Kdyz vas mozek
zdravy nenli, z jakéhokoli diivodu (mozkové poranéni, uzivani
drog, obezita, spankova apnoe, plisiiové toxiny), jste smut-
néjsi, méné zdravi, chuds$i a méné uspésni. Ani jedna z knih
o uspéchu v regdlu vaseho mistniho knihkupectvi se urcité
nezminuje o vyladéni fyzického zdravi mozku. Na zakladé
spoluprace s desitkami tisic lidi jsme vSak presvédceni, Ze je
vzdy nutné zacit pravé timto.

Jestlize skute¢né pochopite princip ¢islo 2, je mozné, Ze vam
to nebude uplné prijemné. MtiZe totiz dojit k pfimému zpochyb-
néni predstavy o svobodné vili. Vétsina lidi si svobodnou viili
predstavuje cernobile: Bud ji ¢lovék md, nebo nema. Prace se
zobrazovacimi metodami mé naucila, Ze koncept svobodné viile
je ponékud vagni. Néktefi z nds se mohou pochlubit skvélou cel-
kovou funkci mozku, diky ¢emuz maji patrné vyrazné vétsi miru
svobodné vile, zatimco jini maji mnohem méné zdravé mozky
(¢asto nikoli vlastni vinou, naptiklad po autonehodé), coz vede
k mensi mife svobodné vile a vétsimu poctu problémi v Zivoté.
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Obrazek 1.1

Zdravy mozek Mozek, ktery zdravy neni
Stastnéjsi Smutnéjsi
Zdravejsi Méné zdravy

Bohatsi Chudsi
Uspésnéjsi Méné tispésny

3. Va$ mozek je ten nejuzasnéjsi a po energii nejvice dychtici or-
gan ve vesmiru. Predpoklada se, ze lidsky mozek obsahuje sto
miliard bunék, pricemz kazda z téchto bunék je s ostatnimi bun-
kami propojena az deseti tisici spoji. Zaroven se odhaduje, zZe ve
va$em mozku je vice spojii nez ve vesmiru hvézd. Prevedme to
do fedi televiznich nad$encti: Odhady hovofi o tom, Ze mozek
m4d tloznou kapacitu schopnou pojmout az tfi miliony hodin
televizniho vysilani.

Ackoli vas mozek tvoti pouha 2 % z celkového télesné hmot-
nosti (priblizné 1,3 kg), spotiebuje 20 az 30 % celkové energie,
kterou ptijmete v potravé, a vyuziva 20 % obéhu krve. Zamyslete
se nad tim na chvili. Va§ mozek je metabolicky nejnakladnéjsi
nemovitosti ve vasem téle. Je dulezité si to uvédomit, protoze
jakykoli stav, kdy va$ mozek nemd kyslik, mutize vést k jeho po-
$kozeni. Lhostejno, zda se jedna o tak désivou situaci jako tonuti,
nebo o zdanlivou mali¢kost jako spankova apnoe.
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4. Va$ mozek ma konzistenci mékkého masla a nachazi se ve velmi
tvrdé lebce se mnoha ostrymi vy¢nélky kosti. To znamena, Ze
je nachylny k poranénim. Pfedstavte si néco, co by se na $kale
mékkosti zaradilo mezi zelé a vajecny bilek. Pfesné tak je mékky
vas$ mozek. Pokud mi nevéfite, navstivte nasledujici odkaz a pustte
si video zachycujici ¢erstvé rozpitvany mozek, abyste vidéli, jak je
ve skutec¢nosti mékky: https://m.youtube.com/watch?v=jHxyP-
-nUhUY. Nyni si pfedstavte, jak je umistén ve skuteéné tvrdé lebce
s mnoha ostrymi vy¢nélky kosti (viz obrazek 1.2). Otfesy a pora-
néni hlavy mohou zputsobit narazy mozku do tvrdého vnitiku
lebky, coZ vede k poranénim, jez mohou ¢lovéku nicit Zivot.

Meékky mozek + tvrdd lebka s ostrymi vycnélky = problém

Obrazek 1.2: Lebka zevnit¥

VSimnéte si ostrych vycnélkd kosti

Traumatickd poranéni mozku (TBI, z angl. traumatic brain injury)
jsou hlavni pricinou psychiatrickych onemocnéni, coz vi jen malo
lidi, protoze vétsina psychiatrii se na mozek nikdy nepodiva. TBI
ma vztah k bezdomovectvi, uzivani drog a alkoholu, uzkosti, pa-
nickym porucham, depresi, ADD/ADHD, problémtim s u¢enim,
neuspéchiim ve $kole, vrazednému ¢i sebevrazednému chovani,
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domadcimu nésili, neuspéchu v zaméstnani a tomu, zda skon-
¢ite ve vézeni. V ramci studie, kterou jsem provedl v psychia-
trické nemocnici Sierra Tucson v Arizong, jsem zjistil, Ze 44 %
ptijatych pacientti utrpélo nékdy v minulosti poranéni mozku.
Jind studie zaméfend na bezdomovce v Torontu ukazala, Ze 58 %
muzi a 42 % Zen predtim, nez se stali bezdomovci, utrpélo za-
vazné poranéni mozku.

V dobé, kdy pisu tyto radky, utrpély TBI od roku 2000 vice
nez tfi tisice vale¢nych veteranti. Nasledky takového poranéni
mohou ¢lovéka provazet po zbytek Zivota, z cehoz vyplyva, ze
se tito veterani a spole¢nost budou potykat s nasledky béhem
mnoha dal$ich desetileti.

Po néjakém padu, nehodé ¢i otfesu mozku dojde kazdoro¢né
ke dvéma miliontim novych pfipadti TBI. Jakmile k TBI dojde,
musime vénovat mnohem vétsi pozornost prevenci dal§iho TBI
a rekonvalescenci mozku. Kdyz americky prezident Barack Obama
a LeBron James, oba zapaleni sportovni fanousci, prohlésili, ze ne-
dovoli svym détem hrat americky fotbal, bylo to znament, Ze se
povédomi o nésledcich TBI zac¢ina stévat soucasti nasi kultury.

. Spousta véci mozku $kodi. Je oc¢ividné, ze mozku neprospivaji
drogy, nadmérné mnozstvi alkoholu, infekce, toxiny z okolniho
prostfedi a traumaticka poranéni hlavy. Vyzkumy ale ukazuji, Ze
mozku dale $kodi: obezita; spankova apnoe; nejen vysoky, ale
ihorni polovina normalniho krevniho tlaku; diabetes, prediabe-
tes, ale i vysokd normalni hladina cukru v krvi; fada 1ék, jako
jsou tfeba benzodiazepiny; tzv. ,,standardni americkd strava“
(SAD) plna pramyslové zpracovanych potravin a pesticidd,
cukru a umélych barviv a sladidel; hormonalni nerovnovaha;
chronicky stres; negativni mysleni, a dokonce i traveni casu
s lidmi, ktefi nejsou zdravi. Zamyslete se chvili nad tim, které
z téchto faktort se mohou tykat vés.
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6. Spousta véci mozku prospiva. Mam pro vés vzrusujici zpravu:
Spousta véci vaSemu mozku prospiva a muze jeho funkci posilit.
Patfi mezi né uceni se novym vécem; spravnd vyziva; cviceni
zaméfend na koordinaci pohybt; meditace; laskyplné vztahy
a nékteré ziviny, jako napiiklad vitaminy B, B,, a vitamin D,
methyltetrahydrofolat (MTHF), omega-3 mastné kyseliny a fos-
fatidylserin. V. mnoha ohledech je pro va§ mozek nejlepsi travit
¢as se zdravymi lidmi. Ukdzeme si, Ze zdravé navyky jsou nakaz-
livé. Casto tikam, Ze nejrychlej$im zptisobem, jak se uzdravit,
je najit ve svém okoli toho nejzdravéjsiho ¢lovéka a travit s nim
co nejvice ¢asu. V kapitolach 19 a 20 naleznete podrobny popis
toho, co muizete udélat pro posileni svého mozku.

7. Jednotlivé systémy v mozku zpravidla plni ur¢ité funkce a pro-
blémy v téchto systémech zpravidla vyvolavaji symptomy, na
néz zabira cilend 1é¢ba. Kdyz se dozvite néco o svém mozku, po-
muze vam to porozumét lépe sobé i druhym. Toto je jedna z ob-
lasti, na néz se ma kniha zameétuje predevsim. Dozvite se o péti
hlavnich mozkovych systémech podilejicich se na citéni, mysleni
a chovani. Patfi mezi né limbicky systém neboli emoéni mozek
(nalada a navazovani vztahii), bazalni ganglia (motivace, rozkos
a uzkost), prefrontalni kortex (hlavni fidici organ mozku - sou-
stfedéni, rozvaha a Gsudek), anteriorni cingularni zavit (detekce
chyb a presouvani pozornosti) a spankové laloky (pamét, uceni
a stabilita nalady). Podivame se na nejnovéjsi vyzkumy, jez ndm
prozrazuji, co ktery systém déld, co se stane, kdyz se néco pokazi,
a jak ¢innost téchto systémii podpofit.

8. Podivame-li se na mozek jako celek, miizeme objevit fadu
cennych poznatki, které by nam unikly, kdybychom se pouze
vénovali symptomim. Po prohlédnuti vice nez sta tisic snimku
mozku si dobfe uvédomujeme, Ze kdyz lékat nevidi, jak presné
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funguje mozek konkrétniho pacienta, miize se skutecné pouze
domnivat, co mu je. Nepouzije-li 1ékat zobrazovaci metody, ne-
viimne si vyznamnych pfic¢in problému kognitivnich, emocio-
nélnich ¢i v chovani. Mezi tyto pri¢iny se fadi poranéni mozku,
kontakt s toxickymi latkami nebo infekce. V dtisledku toho neni
1ékat schopen pacienta spravné diagnostikovat a 1é¢it.

Sestnctiletd Adrianna se vydala se svou rodinou na dovo-
lenou do hor. Kdyz dorazili k chaté, obestoupilo je $est jelent.
Byl to nadherny okamzik. Po deseti dnech zacala byt Adrianna
agitovana a objevily se sluchové halucinace. Rodice vyhledali
pomoc. Dovezli ji do psychiatrické nemocnice, kde ji 1ékati pre-
depsali antipsychotika. Ta ov§em nepomohla. Béhem nasledu-
jicich tfi mésict ji ¢ekalo utrpné putovani po rtiznych dokto-
rech, ktef{ ji predepsali spoustu 1éki v hodnoté témér 100000
dolard. Adrianna se stala svym vlastnim stinem. Jeji rodice uz
byli zoufali, a tak ji privedli k ndm na vySetfeni. Sken odhalil
oblasti vyznacujici se nezvykle vysokou aktivitou. Zamétili jsme
se tedy podrobnéji na potencialni pficiny téchto symptomt, jako
je infekce nebo otrava. Ukazalo se, Ze Adrianna méla lymskou
boreliézu, puvodci infekce byvaji ¢asto klistata z jelent. Lécba
antibiotiky ji pomohla Zit opét normalnim Zivotem.

Zobrazovaci metody pfimo snizuji stigmatizaci plynouci
z projevii nemoci, nebot lidé zaénou na své potize pohlizet jako
na problémy zdravotni, nikoli mordlni. Psychiatrie nema k dis-
pozici zadny obdobné ¢inny a bezprostfedni néstroj. Zobrazo-
vaci metody zvyS$uji ochotu pacientt 1é¢it se, protoze lidé si preji
lepsi mozek, a tim padem i lepsi Zivot.

Steve
Poté, co jsem dokoncil svou prednasku pro Narodni svaz dusevné
nemocnych (National Alliance for the Mentally Ill, NAMI), ptivedla
jista predstavitelka tohoto svazu na jednu z naich klinik svého syna,
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ktery trpél paranoidni schizofrenii a problémy se zavislostmi. Steve
7il v ulicich San Francisca, nemohl bydlet doma kviili nasilnému,
nevyzpytatelnému chovani a neochoté 1é¢it se. V pribéhu pohovoru
na klinice mi na dvete zaklepala 1ékarka, ktera s nim hovorila. Sdélila
mi, Ze ji neni pfijemné byt se Stevem o samoté, protoze se ho boji.
Kdyz jsem se Stevovi pfedstavil, bylo mi jasné, Ze ho pobyt na klinice
rozru$uje a vyvolava v ném psychotické sklony. Zvu¢nym hlasem
mi fekl, ze 1éky brat nebude a Ze ho k tomu nemohu pfinutit. Abych
uvolnil napéti, zeptal jsem se, zda mu mohu pfinést sklenici vody.

Vysvétlil jsem mu, Ze si nepfeji, aby délal cokoli, co on sam délat
nechce. Pozadal jsem ho vsak, jestli by mu nevadilo, kdybych potidil
snimek jeho mozku. Jelikoz v§ude na zdech kliniky vidél SPECT
snimky, byl zvédavy a svolil. Kdyz byl snimek hotovy, spole¢né jsme
se na néj podivali. Odhalil rozsahlé poskozeni. Kdyz jsem mu ukdzal
snimek zdravého mozku (obrazek 1.3) a porovnal ho s jeho snim-
kem (obrazek 1.4), jen na né beze slova ziral.

Obrazky 1.3 a 1.4: Snimky SPECT mozku Steva

Povrchové zobrazeni zdravého Steve
mozku (pohled zespodu) Celkové nizké prokrveni a aktivita
PInd, rovnomérnd, symetrickd aktivita

Asi po péti minutach se na mé Steve podival. Bylo to poprvé, co
mezi ndmi probéhl o¢ni kontakt. Zeptal se mé, zda mu mohu
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pomoci. Pohled na tyto snimky mu pomohl oprostit se od vzteku
a odmitavého postoje a otevtit se vzdgjemné spolupraci tak, aby zlep-
$il funk¢énost svého mozku. Byl to zdsadni okamzik - takovy jsme
diky snimkdm s pacienty zazili v minulosti jiz tisickrat. Rekl jsem
mu, ze mame k dispozici lepsi 1éky nez ty, které uzival v minulosti,
a predepsal jsem mu nizkou davku novéjsich antipsychotik. Poté
jsem ho objednal na kontrolu za tfi tydny.

O tyden pozdéji jsem vstoupil do ¢ekdrny, abych zavolal dalsiho
pacienta. Uvidél jsem tam ale matku Steva. Divil jsem se, pro¢ pfisla
na kliniku bez objednani. Zni¢ehonic vstala, seviela mé a polibila
na tvar.

»Dékuji,“ fekl jsem ponékud zaraZené. ,,Pro¢ jste to udélala?“

»Nevéril byste, jak moc se Steviv stav zlepsil,“ odvétila. ,,Uz
nemad halucinace, neni agresivni a mtize byt s ndmi doma. Jsem vam
tak vdé¢na.”

O par tydnti pozdéji jsem se setkal i se Stevem pfi jeho prvni
kontrole. Litoval svého predchoziho chovani a byl vdé¢ny za to, Ze
se citi 1épe. Pofidili jsme kontrolni snimek, ktery byl vyrazné lepsi.
Polozil jsem vedle sebe piivodni a novy snimek a zeptal se Steva:
»Ktery mozek chces?*

« v

»Chci ten zdravy,” fekl mi.
»Pak musis brat své 1éky,“ odpovédél jsem.
Tyto snimky zménily Zivot nejen Stevovi, ale i tém, které mél rad.

Zobrazovaci metody totiz zcela méni diskusi o dusevnim zdravi:

Co kdyby dusevni zdravi zdviselo vyhradné na tom,
jestli je mozek zdravy?

Vzhledem k vyrazné stigmatizaci se pro navstévu psychiatra roz-
hodne jen velmi malo lidi s problémy s dusevnim zdravim. Pfitom
si ale témér kazdy preje lepsi mozek! Zobrazovaci metody prispi-
vaji k tomu, ze lidé zatouzi po lépe fungujicim mozku. Vétsinou
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plati, Ze kdyz nékdo vidi sviij vlastni mozek, chce ho vylepsit po-
dobné jako Steve, a tak se k nému chovd 1épe. Kdo vice vi, 1épe se

0 mozek stara.

Obrazky 1.5 a 1.6: SPECT snimky mozku Steva pied a po lécbé

Celkoveé nizké prokrveni a aktivita Zetelné zlepseni

9. Psychiatricka onemocnéni nepredstavuji jediné nebo jedno-
duché postizeni mozku. Kazdé z nich se déli na nékolik typt
vyzadujicich specifickou 1écbu. Jednotna lé¢ba nebude nikdy
fungovat u vSech pacientii. Z nasi prace se zobrazovacimi me-
todami jasné vyplyva, Ze kdyz nékomu lékat diagnostikuje de-
presi, je to uplné stejné, jako by mu stanovil diagnézu bolesti
na hrudi. To by ale zadny lékat neudélal, protozZe tato diagnoza
nefikd nic ani o pfi¢iné, ani co s tim. TotéZ plati i pro psychia-
trickd onemocnéni. Deprese je seskupeni symptomd, nikoli ne-
moc. Ma celou fadu pticin, z nichz kazda vyZaduje svou vlastni
lécbu. Misto pouzivani diagnostickych nélepek vychdzejicich
ze symptomu musime pochopit, pro¢ pacient citi tizkost nebo
pro¢ ma problémy s pozornosti ¢i sebeovladanim. Prace se zob-
razovacimi metodami mi umoznila popsat sedm typt tzkosti
a deprese, sedm typti ADD, $est typt zavislosti a pét typi pre-
jidani.
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10. Starnuti mozku neni nevyhnutelné. Zapracujte na posileni re-
zervy vaseho mozku. V priméru piijdeme denné o pétaosmde-
sat tisic neuronti. Malé déti maji zpravidla vysoce aktivni mozek,
zatimco starsi lidé vykazuji vyrazné nizs§i mozkovou aktivitu.
S ptibyvajicim vékem nam vysychd kize, a totéz plati i o mozku.
Na obrazku 1.7 muzete vidét graf s vysledky studie, které se zu-
castnilo tricet tisic lidi; ukazuje, ze ktira a povrch mozku jsou
zpravidla v pribéhu starnuti méné a méné aktivni.

Obrazek 1.7: Mozkova aktivita v zavislosti na véku

T T r rrrrrrrrrr1rrrrrrT 11 1 1T T 1T 1T T 1T T1 71T
0 3 6 9121518 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 81 84 87 90
vék

Prokrveni mozku v pribéhu Zivotniho cyklu

Vase kazdodenni chovani tento proces bud urychluje, nebo
zpomaluje. Starnuti mozku neni nevyhnutelné, jestlize se svédo-
mité drzite téch spravnych postuptl. Tento proces s oblibou vy-
svétluji pomoci predstavy ,,mozkové rezervy® Jedna se o zvlastni
zasobu pro funkce mozku, ktera pomahd vyrovnavat se s jakymi-
koli stresy, jimz &elite. Cim je tato rezerva vétsi, tim jste odolné;jsi
a tim mensi dopad bude starnuti mit na vés Zivot.

51



Zménte mozek, zménte Zivot

Na obrazku 1.8 vidite graf predstavujici ,,mozkovou rezervu’,
ktery pacientim casto kreslim na bilou tabuli ve své ordinaci.
V uréitém bodé tohoto grafu prekrocite pomyslnou hranici,
kterd znamend, Ze jste svou rezervu vycerpali. A tehdy se mo-
hou objevit symptomy jako deprese, tizkost, problémy s pameéti,
zastfend mysl ¢i potize se sebeovladdnim.

Pfi poceti md mozek potencial vybudovat si velkou rezervu, ale jest-
lize vaSe matka koufila, §patné se stravovala, byla vystavena chronic-
kému stresu nebo prodélala infekci, vase rezerva se zmensila jesté
predtim, nez jste se narodili.

Pokud ale vase matka byla zdrava, dobie se stravovala, brala vi-
taminy a nebyla vystavena nadmérnému stresu, pak vasi rezervu
jesté navysila. A vy sami pak po zbytek Zivota tuto rezervu bud na-
vySujete, nebo zmensujete. Dejme tomu, Ze jste ve véku tiilet spadli
ze schodi a udefili se do hlavy. Ackoli jste nezaznamenali Zadné
symptomy, zmensili jste svou rezervu. Jestlize jste v puberté zacali
koufit marihuanu, opét jste svou rezervu zmensili. Pokud jste hrali
americky fotbal nebo hodné hlavickovali pti kopané, z vasi rezervy
zase néco ubylo, prestozZe se symptomy zatim neprojevily.

Predstavte si to nasledovné: Jsou dva vojaci, kteti spolecné bo-
juji ve valce. Jedou ve stejném tanku a oba jsou vystaveni stejnym
zranénim tlakovou vlnou pod stejnym uhlem. Jednomu z nich se
nestane vibec nic, zatimco jeden zistane trvale postizeny. Jak to?
Prohlédnéte si obrazek 1.9. Rozhodujici je velikost mozkové rezervy,
kterou méli pred trazem. Jeden vojak mél tuto rezervu vétsi, pro-
toZe se o sviij mozek dobfe staral, rodice ho dobfe Zivili, mél hodné
prilezitosti ke vzdélani a zakazali mu hrat americky fotbal. Druhy
vojak mél tuto rezervu niz$i. Navzdory rozdilnym startovnim po-
zicim dokazali oba efektivné délat svou praci. Exploze zlikvidovala
rezervy obou dvou, ale vojak s vétsi rezervou dokazal fungovat i na-
dale. Stejné je to i se starnutim.
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