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Uvod

Cini se da se danas svi koje poznajem nalaze pod prevelikim
stresom. Bilo da se radi o pacijentima, prijateljima ili kolegama, od
svih njih ¢ujem iste jadikovke: Umorni su. Anksiozni. Rade previ-
Se, a premalo spavaju. Imaju previSe obaveza, a nedovoljno energi-
je.Svugde je isto, iznovaiiznova i iznova. Svi su potpuno iscrpljeni.

Povrh svega toga, ta iscrpljenost koju osec¢aju manifestuje se u
vidu simptoma u njihovom telu. Prekomerna teZina. Sindrom irita-
bilnog creva. Cirevi. I tako redom, sve $to moZete da zamislite. Stres
dovodi do bolesti i razli¢itih poremecaja.

Najgore od svega jeste to Sto je prava reSenja za ove probleme
teSko pronadi, a i Sto deluju zbunjujuce. Ako se okrenete lekovima
za anksioznost ili pilulama za spavanje, postoji rizik da ¢e do¢i do
stvaranja zavisnosti, ili da ¢e, dugorocno gledano, to uciniti pro-
blem jo$ gorim. Mnoge ljude zanimaju prirodni lekovi, ali teSko je
saznati koji od njih zaista deluju a koji su samo ,izvikani”. To je ra-
zlog zasto sam napisao ovu knjigu - da bih razdvojio Zito od kuko-
lja, da tako kaZem. Stvorio sam ovaj razumljivi vodiC za isceljiva-
nje iscrpljenog mozga zato Sto su ljudima potrebni odgovori. Svim
tim umornim i slomljenim ljudima ocajnicki je potrebno resenje.

Strategije koje su date u ovoj knjizi pomogle su mi da uspesno
tretiram ¢ak i najekstremnije i najSokantnije slucajeve iscrpljenog
mozga. Imao sam mnogo pacijenata koji su dosli kod mene jer sam
im bio poslednje pribeZiSte nakon $to su ve¢ bili kod bezbroj leka-
ra koji nisu mogli da im pomognu.

Tako, na primer, nedavno sam lecio dve Zene ¢iji je mozak bio is-
crpljen, sto je ukljucivalo simptome koji su bili potencijalno opasni
po zivot. Obe su bile na izmaku snaga posto nijedan lekar specija-
lista kod kojih su iSle nije bio u stanju da im pomogne. Kod jedne
od njih postojalo je toliko napetosti u umu i telu da nije bila u sta-
nju da jede ¢vrstu hranu. Njeno telo bi povratilo sve $to bi pojela,
tako da je godinama jela iskljucivo te¢nu hranu, i to pomoc¢u cevci-
ce. Druga Zena je bolovala od fobije od igala koja ju je potpuno pa-
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ralisala jer je bila toliko snazna da godinama nije isla kod lekara i
morala je da plati da je uvedu u stanje opSte anestezije da bi joj iz-
vadili krv potrebnu za najobicniju analizu. LeCio sam obe ove Zene
nakon $to su zatrazile pomo¢ od mene do$avsi u emisiju koju sam
radio i njihova putovanja ka isceljenju prikazana su na nacionalnoj
televiziji. Dok su mi ove Zene pricale svoju pricu, shvatio sam da je
njima - kao i velikom broju ljudi danas - najpotrebnija nada. Po-
Sto nijedan od mnogobrojnih lekara kod kojih su bile nije uspeo da
im ponudi uspesSan tretman, njihovi problemi su se povecalii to ih
je jos viSe iscrpljivalo, stvarajuci tako ,silaznu spiralu” za koju sam
znao da moZe dovesti do nastanka ozbiljne bolesti, pa ¢ak i smr-
ti. Na pocCetku, moj cilj je bio da ovim Zenama ulijem nadu. Tokom
moje prve seanse sa Zenom koja nije mogla da jede ¢vrstu hranu,
naucio sam je kako da Koristi jedno orude koje cete i vi moc¢i da na-
ucite zahvaljujuéi ovoj knjizi: stomacno disanje. To je bilo toliko de-
lotvorno da je ona na kraju seanse izjavila da posle mnogo godina
prvi put oseca da je ispunjena nadom. Sto se ti¢e Zene koja je bolo-
vala od paralisuce fobije od igala, pomogao sam joj da ponovo pro-
cesuira traumaticni dogadaj koji je doveo do nastanka njene fobije
koristec¢i kognitivno-bihevioralnu terapiju - i to u obliku koji ¢ete
takode mo¢i da naucite uz ovu knjigu. Tako je pocelo njihovo pu-
tovanje ka isceljenju. Pouka ove price: ako su ,protivotrovi” koji su
dati u ovoj knjizi funkcionisali u sluc¢aju njihovih izuzetno iscrplje-
nih mozgova, znam da ¢e i vama pomoci.

Takode znam da nisu samo ljudi koji imaju ekstremne simpto-
me oni kojima je potrebna pomo¢. Nekoliko nedelja nakon rada s
ove dve mlade Zene, bio sam iznenaden kad sam saznao da su svi
producenti koji su radili na ovom segmentu emisije takode poce-
li da koriste stomacno disanje. Bio sam odusevljen kad mi je jedan
od njih rekao: ,,Au! Ovo zaista deluje! Ose¢am da mi je ovo bilo bas
potrebno.” Cak su i one osobe koje su uspesne i koje kriju da im je
teSko kriSom Zudele za nec¢im Sto ¢e im pomoc¢i da se nose sa sva-
kodnevnim stresom.

Poenta je da zaista postoje mo¢ni i klinicki efikasni nacini da se
isceli iscrpljeni mozak i svi su dati ovde. Pregledao sam sva najno-
vija i najvaZnija istraZivanja i otkrio najefikasnije prirodne naci-
ne za isceljivanje stresa, anksioznosti, iscrpljenosti i nesanice. Sem
toga Sto Cete saznati kako hormoni uti¢u na vase raspolozenje i ce-
lokupno zdravlje, spoznacete i prakti¢na oruda kao $to su kogni-
tivna terapija zasnovana na energiji (EBCT - ,energy-based cogni-
tive therapy”), a to je protokol koji sam posebno osmislio za ljude
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koji se osecaju iscrpljeno i u kojem se kombinuju tradicionalna re-
Senja i reSenja medicine uma i tela. Takode ¢ete pronaci specijal-
nu verziju koja se sastoji od tri nivoa klinicki dokazanog tretmana
za nesanicu bez kori$¢enja lekova: kognitivno-bihevioralnu tera-
piju za nesanicu (CBT-1 -, cognitive behavioral therapy for insom-
nia”). Ova reSenja su izuzetno viSeslojna. Takode ¢ete dobiti oruda
kao Sto su autogeni trening i progresivna misi¢na relaksacija, koja
¢e vam pomoci da uklonite napetost iz tela. Sem ovih tehnika koje
su date u knjizi, govoric¢u o nacinu ishrane da bih pokazao koja vam
hrana pomaZe da budete manje pod stresom, a koja da bolje spava-
te. Takode ¢u se baviti i skrivenim svetom bakterija koje se nalaze u
crevima i koje proizvode neurotransmitere za stvaranje dobrog ra-
spolozenja, i nauciti vas kako da u svoj nacin ishrane uvrstite hra-
nu koja je zdrava za creva.

Ipak, ako budete radili samo jednu od ovih stvari, verovatno ne-
Cete prestati da se osecate iscrpljeno, ali ako ih sve budete prime-
nili, iskoristicete mo¢ kombinovane terapije. Poznata vam je sta-
ra izreka: ,Celina je ve¢a od njenih sastavnih delova”. Dvonedeljni
program koji je dat u ovoj knjizi kombinuje strategije koje su usme-
rene na um, telo i duh. Krajnji rezultat: manje iscrpljenosti, vise
uravnotezZenosti.

Kad dovedete svoj mozak u ravnoteZu, doZivljavate bezbroj na-
grada. Imate viSe energije. Ponovo se osecate ,normalno”, to jest
»kao da ste to vi”. Spavate bolje i budite se radujuci se danu koji je
pred vama. Znam da ljudi kad im je mozak u ravnotezi poCinju da
kreiraju zivot o kakvom su uvek sanjali. Postaju srecniji i zdraviji.
Uspesniji su u poslu i u svojim odnosima s drugim ljudima. Jedva
¢ekam da i vi postanete najbolja verzija sebe i radujem se zbog Zi-
vota koji Cete stvoriti kad viSe ne budete iscrpljeni.
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ISCRPLJENOST







POGLAVLJE 1

Epidemija iscrpljenih
mozgova

Sali se osecala kao da su joj Zivot preoteli stres, tuga i nepredvi-
divost naseg savremenog sveta. Pre pet godina, kad je imala pede-
set dve, njen najmladi sin koji je radio kao policajac, pogoden je
metkom i ubijen dok se nalazio na duznosti. Nedavno je njenoj maj-
ci postavljena dijagnoza demencije, a pored toga oporavljala se od
operacije kuka. Bez obzira na to Sto su Sali i njen muz Stedeli no-
vac za odlazak u penziju, nedavni usponi i padovi ekonomije, kao
i opsta neizvesnost koja danas vlada u svetu, doveli su do toga da
budu nespokojni u vezi sa svojom budu¢nos$éu. Premije za njiho-
vo zdravstveno osiguranje i cene lekova su se udvostrucile tokom
poslednjih nekoliko godina. Uz to, s obzirom na to da Salina maj-
ka nije imala osiguranje za dugotrajnu negu, brinuli su se kako da
plate stalnu negu koja bi u nekom trenutku mogla da joj zatreba.
[ pored toga Sto je vodila racuna o svojoj majci, Sali je radila puno
radno vreme.

Nakon $to joj je sin umro, Sali je pocela neprestano da se brine.
Kad se nekome ko vam je blizak desi nesSto uzasno i neocekivano,
osecate se kao da bi neSto straSno moglo da se desi svakog trenut-
ka. U stvari, pocinjete da traZite bilo Sta $to bi moglo da krene na-
opako - a naslovi u novinama su samo potvrdivali Saline strahove
i povecavali njene bojazni.

Strepnja koju je osecala uticala je na Sali na psiholoSkom, fizic-
kom i duhovnom nivou. Tokom dana, bila je nervozna i osecala se
iscrpljeno, a nocu joj je spavanje bilo poremeceno. Patila je od ne-
sanice i povremeno imala koSmare. Anksioznost je takode prome-
nila na¢in na koji je percipirala svet i Zivot. Bila je kod razlic¢itih spe-
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cijalista da bi dobila pomo¢ za sve duzi spisak problema koji su je
mucili: nesanicu, anksioznost, loSe varenje, probleme sa stomakom
i opsti nedostatak energije. Kad smo Sali i ja poceli da radimo, re-
kla mi je: ,Samo Zelim da se ponovo ose¢am spokojno i u¢utkam
svoj um koji stalno brine.”

Zeleo sam da mi ispri¢a nesto vise o tome. Upitao sam je zbog
Cega se brine.

,Brinem se da mojoj majci nece biti dobro ili da ne¢emo imati
novca da joj omogucimo nego kakvu zasluzuje”, odgovorila je. ,Bri-
nem se da se svaki put kad se ose¢am loSe, radi o nekoj bolesti koja
je opasna po Zivot. Svake nedelje primetim neki novi simptom. Ni-
kada do sada nisam bila hipohondar, ali sam postala. Jednostavno
sam sve vreme potpuno iscrpljena.”

»5ali, verovatno se osecéate kao da nosite teret celog sveta na
svojim ledima. Mogu da ¢ujem koliko vam je tesko da se nosite sa
osecajem da Ce se nesto loSe desiti u bilo kom trenutku.”

»Tako je!”, uzviknula je sa suzama u ocima. ,Jednostavno sam
umorna od toga da se tako oseéam. Govorim sebi da treba da mi-
slim pozitivno, ali mi se ¢ini da to ne deluje. Probala sam gomilu le-
kova. Neki od njih su delovali, ali sam se od njih osecala jo§ umorni-
je. Ugojila sam se trinaest kilograma u poslednje dve godine. Jedva
da imam dovoljno energije da nekako preguram dan, a kamoli da
radim vezbe. Po¢injem da verujem da se nikada nec¢u ponovo ose-
Cati kao stara ja. Bila sam prili¢no sre¢na i bezbrizna osoba.”

Osetio sam ogromno saosecanje prema Sali. Njen iscrpljeni mo-
zak oduzeo joj je aktivan i dobar Zivot. Lec¢enje njenog mozga bilo
je od kljucne vaznosti kako bih joj pomogao da ponovo zivi svoj Zi-
vot, kratkoro¢no gledano, i da saCuva zdravlje, dugoroc¢no gleda-
no. Kratkoroc¢ni efekti iscrpljenosti kao $to su anksioznost, nedo-
statak energije i nesanica su neprijatni, ali dugoro¢ni efekti mogu
da budu opasni po Zivot. Kad se Zivi u stanju neprestane iscrplje-
nosti, povecava se rizik od smrti od sr¢anog i mozdanog udara, kao
i od raka. Lecenje iscrpljenog mozga od klju¢ne je vaZnosti za vaSe
fizicko zdravlje, kao i za zdravlje uma.

ISCRPLJENI SVET

Nazalost, Sali nije usamljena u tom osecaju da joj je mozak pot-
puno iscrpljen. Kad se pogledaju statisticki podaci, jasno je da
mnogi ljudi doZivljavaju tu vrstu stresa koja ¢ini da se osecaju is-
crpljeno:
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¢ Pocevsi od 2017. godine, ,Americka psiholoska asocijacija”
otkrila je prvo znatno povecanje prose¢nog nivoa stresa kod
Amerikanaca otkako je 2007. godine zapocelo posmatranje
ove pojave na nacionalnom nivou. Na skali od jedan do deset,
na kojoj jedan oznacava ,malo ili nimalo stresa”, a deset ,ve-
liku koli¢inu stresa”, prosek zapazenog stresa sad iznosi 5,1.!

¢ Poremecaji koji su povezani s anksiozno$¢u predstavljaju
najceSc¢e mentalne bolesti u Sjedinjenim Americ¢kim Drzava-
ma i pogadaju cetrdeset miliona odraslih (prema podacima
Nacionalnog instituta za mentalno zdravlje), a trista pede-
set miliona ljudi u celom svetu pogodeno je time. Oni poga-
daju 18,7 posto stanovnistva svake godine - $to je dvostru-
ko vise od poremecaja raspoloZenja kao Sto je depresija. Jo$
je veci broj ljudi koji imaju simptome anksioznosti, ali ne is-
punjavaju Kriterijume za postavljanje dijagnoze anksioznog
poremecaja.’

¢ Ljudi koji su anksiozni imaju Cetiri puta vecu verovatnocu
da ¢e imati visok krvni pritisak, Sto predstavlja vodeci uzrok
smrti u svetu.®> Zene u postmenopauzi koje doZivljavaju pa-
ni¢ne napade dozZivljavaju tri puta viSe moZzdanih udara i sr-
¢anih bolesti kao Sto je sr¢ani napad.* Kod ljudi koji pate od
srcanih bolesti postoji dvostruko vec¢a verovatnoca da ¢e do-
Ziveti sré¢ani napad ako boluju i od anksioznosti.®

¢ Danas od pedeset do sedamdeset miliona Amerikanaca pati
od razlicitih poremecaja spavanja.® Po podacima ,Centra za
kontrolu i prevenciju bolesti”, 30 posto Amerikanaca prijavilo
je da pati od simptoma nesanice, a pedeset miliona da nedo-
voljno spava. Nesanica je odgovorna za, kako se procenjuje,
63,2 milijarde dolara gubitaka zbog opadanja produktivno-
sti na radnom mestu.’

¢ Prodajarazlic¢itih lekova za spavanje, kako onih koji se proda-
ju bez recepta tako i onih na recept, vrtoglavo raste. Za samo
pet godina broj recepata za pilule za spavanje u Sjedinjenim
DrZzavama povecao se za viSe od deset miliona: Cetrdeset se-
dam miliona 2006. godine na Sezdeset miliona 2011, po po-
dacima ,IMS Healtha”. One izazivaju viSe problema nego ika-
da do sada. Od 2005. do 2010. godine doslo je do povecanja
od 220 posto odlazaka u hitnu pomo¢ zbog kori$¢enja pilula
za spavanje ambijen.®

¢ Nova istrazivanja pokazuju da se broj recepata za benzodia-
zepine - lekove za anksioznost - kao Sto su klonopin, valijum
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i ksanaks utrostrucio izmedu 1996.1 2013. godine u Sjedinje-
nim DrZavama, dok se broj fatalnih predoziranja ovim leko-
vima ucetvorostrucio.” Prema podacima ,Centra za kontrolu
i prevenciju bolesti”, lekovi iz klase benzodiazepina odgovor-
ni su za 30 posto smrtnih sluc¢ajeva predoziranjem prepisa-
nim lekovima.*®

ISCRPLJENI STANOVNICI SAVREMENOG SVETA

Nije potrebno nesto toliko tragi¢no kao $to je ozbiljna bolest ili
neocekivana smrt voljene osobe da biste doziveli stres koji kao re-
zultat dovodi do toga se osecate iscrpljeno. To moZe da bude gubi-
tak posla. Bankrot. Hroni¢na bolest. Okoncanje braka. Bitka za sta-
rateljstvo nad detetom. Gubitak i ,koSulje s leda”, kao $to je mnogo
ljudi doZivelo tokom krize gubitka doma ili nedavnih uspona i pa-
dova globalne ekonomije.

Sve se promenilo i izgleda da tome nema kraja. Cini se da ne po-
stoji nikakva sigurnost u vezi s budu¢nosc¢u. Taj nedostatak predvi-
divosti je ocigledan u slu¢aju danasnjih izbora; ankete nisu u stanju
da tac¢no predvide buduénost. Hipoteke je sve teZe dobiti. Danas
sve viSe ljudi iznajmljuje kuce, a sve je manje onih koji ih posedu-
ju kao $to je to bilo u vreme prethodnih generacija. Milenijalci su
manje zainteresovani za to da poseduju svoju ku¢u nego Sto su to
bile generacije pre njih, Sto im moZda daje odredenu slobodu, ali ih
liSava dugorocne stabilnosti. Kirije su u mnogim gradovima vrto-
glavo porasle. Duze se putuje do posla, i prose¢ni Amerikanac koji
je zaposlen puno radno vreme radi sat i po nedeljno duZe nego Sto
je to bio slucaj pre deset godina.

S obzirom na to da je veliki broj ljudi iz ,bebi-bum” generacije
otiSao u penziju, a ljudi sada Zive duZe, socijalno osiguranje od ko-
jeg mnogi Amerikanci zavise kako bi pokrili osnovne Zivotne tro-
Skove nalazi se u opasnosti da ostane bez novca. Bregzit i izne-
nadujuci rezultati predsednickih izbora u Sjedinjenim Drzavama
poslali su globalna trziSta na nepredvidivu voznju rolerkosterom,
i to tako da Cak ni ljudi koji su svake godine odvajali novac na ra-
cun za penziju ne znaju koliko ¢e im ostati kad dode vreme da se
penzionisu.

Penzije, koje su nada socijalnog osiguranja za buduce generaci-
je, 1 ,luksuzni” planovi zdravstvenog osiguranja koji pokrivaju go-
tovo sve lekove i odlaske kod lekara sada nestaju. Cene lekova koji
se Koriste za tretman hronic¢nih bolesti porasle suza 100,200i 500
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posto, pa ¢ak i viSe. Zakoni o zdravstvenoj zastiti se brzo menjaju.
Veca je verovatnoca da ¢éemo Ziveti sami nego Sto je to bio slucaj s
proslim generacijama, i sve viSe ljudi ose¢a kao da moraju sami da
se brinu o svemu. Ima sve vise samohranih roditelja koji pokusa-
vaju da preZive iz meseca u mesec. Novopokrenute firme i tehno-
loski startapovi propadaju mnogo ¢eSc¢e nego Sto uspevaju, a glo-
balizovana ekonomija znaci da je ovo postao nemilosrdan svet u
kojem postoje izuzetno male margine profita. Zajednice, drzave i
politicke stranke vise su polarizovane nego Sto je to ikada bio slu-
€aj u skorasnjoj istoriji, a neslaganja ¢ak dovode do besa i sukoba.

Cini se da kad se jedan deo sveta ekonomski oporavi, neko dru-
go podrucje propadne. Americka berza oseca efekte stanja u Gr¢-
koj poput koncentri¢nih krugova na vodi. Teroristicki napadi u Pari-
zu uti¢u na ekonomiju azijskih drzava. Kad gradani Velike Britanije
glasaju da izadu iz Evropske unije, evropska trziSta propadaju vrto-
glavom brzinom, a isto se deSava i s americkim i azijskim trzistima.

Sasvim sigurno, ,velike” i oCigledne traume i strahovi mogu da
dovedu do iscrpljenosti mozga, ali u danaSnjem svetu taj problem
mnogo CeSc¢e izazivaju suptilni nacini na koje se na$ svet prome-
nio. Nevidljive promene u naSem snabdevanju hranom; striming
video-servisi koji su sedenje na kauc¢u ucinili novim internacional-
nim sportom; aplikacije za ,brzo upoznavanje” koje neki ljudi ko-
riste kao kratkoro¢nu zamenu za trajne veze koje nam pomazu da
se nosimo sa stresom; nacin na koji ulazimo u interakciju s mediji-
ma - sve to doprinosi globalnoj epidemiji iscrpljenih mozgova. Tre-
perava svetlost na naSim mobilnim telefonima stvara neprekidni
laZni osecaj hitnosti; a nivoi hormona stresa vrtoglavo rastu dok
proveravamo mejlove, poruke i druStvene mreze, i to pre nego Sto
ujutru ustanemo iz kreveta.

Procesuirana hrana koju jede sve viSe ljudi Sirom sveta ne samo
da doprinosi dobijanju na teZini, nastanku dijabetesa i demencije
ve¢ moZe da dovede do smanjenja hipokampusa, dela mozga koji
nam pomaze da se uspe$sno nosimo sa stresom kad se s njim su-
ocimo.

S obzirom na to da smo stalno prezauzeti, u takvom nasem zivo-
tu retko nam ostaje vremena za aktivnosti za koje se pokazalo da
pomazu da se mozak zastiti, kao Sto su fizicko veZbanje, meditacija
ili uzivanje u zdravom obroku. Naravno, stres i manjak sna takode
stvaraju neurohemijska stanja koja dovode do toga da viSe jedemo
i ,isklju¢ujemo se” pomocu drustvenih mreza i televizije, Sto nas
uvodi u spiralu propadanja. Nivoi hormona stresa postaju previso-
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ki, a hormona Kkoji izazivaju dobro raspoloZenje previse niski. Kao
rezultat toga nastaju problemi sa spavanjem jer stres moZe potpu-
no da poremeti ritam budnog stanja i spavanja. [ naravno, Sto viSe
patite od manjka sna, tim viSe stres, anksioznost i problemi s nedo-
statkom energije uti¢u na vas tokom sledeceg dana. Da li je, stoga,
ikakvo ¢udo Sto sve viSe ljudi Sirom sveta redovno pribegava rese-
njima kao Sto su ksanaks i ambijen?

Cini se da je sve u naSem svakodnevnom Zivotu - pocevsi od pa-
metnih telefona Kkoji nas bude, pa do hrane koju jedemo tokom ce-
log dana i posla na kojem provodimo godine svog Zivota - stvore-
no da nas dovede do stanja iscrpljenosti.

BOL KOJI IZAZIVA ISCRPLJENI MOZAK

Dakle, kako ta¢no izgleda biti iscrpljen?

Ako vam je mozak iscrpljen, osecate se anksiozno, iscrpljeno i
umorno. MoZda ¢ak i kaZete da se nalazite na izmaku snaga. ,Re-
zervoar” u vaSem mozgu Koji je obi¢no ispunjen otpornoscu, ve-
rom, strpljenjem i istrajnos¢u sada je prazan. Bez obzira na to Sto
va$ mozak poseduje neverovatnu sposobnost da se nosi sa izazo-
vima, on moZe da postane preopterecen. Kad se to desi, svet vam
deluje kao nesSto Sto vas preopterecuje, i to kako na velikoj tako i
na maloj skali. Gledajuci veliku sliku, deSavanja u svetu vam deluju
kao nesto s ¢im vam je nemoguce da se nosite, a vas privatni zivot,
sve obaveze i svi vasi odnosi s drugima ili odlasci na organizovana
putovanja deluju vam kao da su previSe za vas. Vase telo ispunje-
no je napetoscu, a va$§ mozak stvara brigu. Spavanje, koncentraci-
jaimotivacija postaju problematic¢ni. Psiholoska briga stvara fizic-
ke posledice. Hroni¢ne bolesti - sve, po€evsi od sréanih oboljenja,
pa do raka i problema s varenjem - pogorsavaju se, i povecava se
verovatnoca da ¢e se stvoriti nove. Ovaj problemati¢ni odgovor na
stres ¢ini da vam svakodnevne obaveze deluju teske i vi ,samo Ze-
lite da malo pauzirate” - mada je potrebno nesto vise od ,kratke
pauze” da biste se oporavili.

Postoji jo$ jedno stanje koje ima sli¢ne simptome: moZdana ma-
gla - i smatram da je vazno napraviti razliku izmedu ova dva stanja
da biste bili sigurni da leCite stanje koje zaista imate.

I mozdana iscrpljenost i moZdana magla izazivaju probleme s
raspoloZenjem, energijom, paznjom i spavanjem. Oba ova stanja
mogu da dovedu do toga da sami sebe lecite tako Sto pijete alko-
hol ili previSe jedete.
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Dok su osobe s mozdanom iscrpljenos$c¢u Cesto anksiozne, ljudi s
mozdanom maglom Cesto postaju depresivni. Oni imaju ,zamaglje-
nu” depresiju koja €ini da im svet deluje sivo, nasuprot jarkonaran-
dZastom svetu kakav vidi neko ¢iji je mozak iscrpljen.

MoZdana magla je blisko povezana s nagomilavanjem mozda-
nog plaka, $to moze dovesti do ,starackih trenutaka” i demencije.

Dok su problemi s energijom uobicajeni za oba ova stanja, umor
koji prati mozdanu maglu predstavlja rezultat mozga koji se uspo-
rava i postaje ,zamagljen” zbog neaktivnosti. Kod ljudi koji pate od
moZdane iscrpljenosti nedostatak energije izazvan je prevelikom
aktivnosSc¢u u mozgu, Sto dovodi do prevelike aktivnosti simpatic-
kog nervnog sistema i iscrpljujuce faze odgovora na stres.

Bez obzira na to S$to su mozdana iscrpljenost i mozdana magla
dva razlicita stanja, oni Cesto idu zajedno, ruku pod ruku. Mozda-
na magla moZe da dovede do moZdane iscrpljenosti, i obratno. Kad
pocnete da zapaZate probleme s pamcenjem i moZdanom maglom,
moZete da poCnete da se oseéate anksiozno i da brinete zbog svo-
je budu¢nosti. Tada se osecate iscrpljeno uz to sto doZzivljavate mo-
Zdanu maglu. Ili ste hroni¢no iscrpljeni, $to znaci da imate visoke
nivoe hormona stresa koji dovode do smanjenja protoka krvi u mo-
zgu, Sto na kraju dovodi do nastanka mozdane magle u njenom naj-
gorem obliku - Alchajmerovoj bolesti. Nele¢ena moZdana iscrplje-
nost kao rezultat ima moZdanu maglu.

Kao Sto sam veé rekao, cak i ako postoje neka preklapanja izme-
du ova dva stanja, vazno je da znate s kojim od njih se suocavate.
Svako od njih izaziva specifi¢nu neravnotezu u vasoj simfoniji hor-
mona - a da biste uskladili taj orkestar, potrebno je da znate koje
hormone treba da dovedete u ravnoteZu. Ako Zudite za osecajem
olaksanja i spokoja, kao i za dobrim no¢nim spavanjem da biste
mogli da vratite sebi ono $to vam je stres savremenog nacina zivlje-
nja oduzeo, onda je verovatno mozdana iscrpljenost vas problem.

Hajde onda da se sad pozabavimo, na dubljem nivou, hormon-
skim promenama do kojih dolazi kad vam je mozak iscrpljen.
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