


Samodzielne
usuwanie leku,
stresui depres|






Samodzielne
usuwanie leku,
stresu i Oepres||

Bez lekow
| terapl

GWARANCJA ZDROWIA



Repakcja: Irena Kloskowska
SkeaD: Tomasz Pilasiewicz
Projext OkeADKI: Aleksandra Lipifiska
Trumaczenie: Katarzyna Stolba

Wydanie I
BIALYSTOK 2017
ISBN 978-83-65404-71-8

Tytut oryginatu: The Instinct to Heal: Curing Depression, Anxiety and Stress
Without Drugs and Without Talk Therapy
Copyright © 2003, 2004 by David Servan-Schreiber

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2016
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastepowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz
o nich, powiniene$ skonsultowac sie z lekarzem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy
zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich starafi, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly

rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek skutki dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych
w ksiazce metod.

©

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Bialystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dedykacja

Dla stazystéw z prezbiteriankiego szpitala Shadyside przy
Uniwersytecie w Pittsburghu.

Nie bytbym godny przekazywania im wiedzy, gdybym
najpierw jej sobie nie od$wiezyt. Chcialbym poprzez nich
zadedykowac te ksigzke lekarzom i terapeutom na catym
$wiecie, ktorzy sa zafascynowani tajnikami ludzkiego ciata
i ktorzy pasjonuja sie jego uzdrawianiem.
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Stowa uznania

David Servan-Schreiber, lekarz i naukowiec stworzyl wspaniaty
podrecznik, z pomocq ktdrego tatwiej pogodzic przeciwstawne
aspekty naszego mozgu — emocjonalny i racjonalny. Zapropo-
nowana przez dr. Servana-Schreibera recepta na poprawienie
kondycji psychicznej oparta jest na doglebnym zrozumieniu me-
chanizmow dziatania ludzkiego mdézgu, na wnikliwej analizie
najnowszej wiedzy z dziedziny neuropsychologii oraz na osobi-
stym doswiadczeniu klinicznym i badawczym. Niniejsza ksigz-
ka daje intelektualng satysfakcje, a jednoczesnie jest wyjatkowo
przejrzysta i zrozumiala.

— dr Mihaly Csikszentmihalyi

Dr Servan-Schreiber wysyla jednoznaczny przekaz psychotera-
peutom, ktérzy w swojej praktyce polegajq wylacznie na mowie
oraz racjonalnym mysleniu i uwazajq, ze to jedyna droga do
Swiata naszych emocji. Niniejsze kompendium alternatywnych
metod leczenia z pewnoscig trafi do szerokiego grona odbiorcow
i otworzy przed nimi zupelnie nowe mozliwosci.
- lek. med. Judith S. Schachter, byta przewodniczaca
Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychoanalitycznego
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Dlaczego niniejsza ksigzka odnosi sukces wszedzie tam, gdzie zo-
stanie opublikowana? Poniewaz ludzie sq zmeczeni i zestresowani
zyciem w spoleczenstwie i aktywnie szukajqg nowych sposobow
radzenia sobie z nowoczesnymi wyzwaniami. Po drugie napisal jg
psychiatra posiadajqcy tradycyjne wyksztatcenie medyczne, ktory
nie boi sig przetamywac stereotypow 1 oferuje alternatywne meto-
dy leczenia, ktdre mogq okazac sig skuteczne.

- dr n. med. Antonio Damasio

Dr Servan-Schreiber w swojej fantastycznej ksigzce wychodzi
poza ramy konwencjonalnej psychiatrii i prébuje zintegrowac naj-
nowsze badania z dziedziny neurobiologii z koncepcjg bazujgcq
na wrodzonej zdolnosci mézgu emocjonalnego do uruchomienia
procesu samouzdrowienia. Autor opisuje, w jaki sposdb mozna
»przeprogramowac« mozg emocjonalny, zeby przestat skupiac sig
na bolesnych traumach z przesztosci i dopasowat sig do obiektyw-
nej rzeczywistosci. Dr Servan-Schreiber demonstruje, Ze proces
zdrowienia zaczyna sig w mozgu emocjonalnym i odbywa sig bez-
posrednio poprzez cialo, nie poprzez tradycyjne metody leczenia,
ktdre bazujg wylqcznie na terapii stownej i logicznym mysleniu.
— lek. med. Bessel Van Der Kolk, wykladowca na wydziale
psychiatrii Akademii Medycznej przy Uniwersytecie w Bostonie

To niezwykle wciggajaca i ciekawa lektura, ktdra oferuje mno-
stwo konkretnych sugestii. Podpowiada, w jaki sposob zniwelo-
wac dokuczliwe objawy wywolane przez stres, nerwice i depresje.
Rady dr. Servana-Schreibera oparte sq na publikacjach naukowych
w renomowanych periodykach medycznych oraz na latach edukacji
i doswiadczeni klinicznych. Wartka narracja i opisy historii jego pa-
cjentow stanowiq szerszy kontekst dla cytowanych wynikow badan.

- dr Robin S. Rosenberg, psycholog kliniczny



Sfowa uznania 1

Niniejsza ksiqzka oferuje przeglad alternatywnych metod lecze-
nia, dzigki ktdrym mozna uwolni¢ swdj wrodzony potencjal do
samouzdrowienia, drzemigcy w kazdym z nas. Mamy do niego
naturalne prawo i nie musimy polegac na lekach, zabiegach chi-
rurgicznych czy manipulacjach technologicznych.

— lek. med. Larry Dossey

David czgsto cytowat znakomitych mistrzoéw takich jak Erickson,
ktorych podziwiat w szczegdlnosci za ogromny intelekt, gtebie
emocjonalng i troskg o drugiego cztowieka. Obserwujgc go zro-
zumiatem, o co mu chodzilo, poniewaz on sam jest uosobieniem
powyzszych cech.
—dr n. med. Jonathan D. Cohen, dyrektor centrum badawczego
przy Uniwersytecie Princeton, zajmujacego si¢ relacja
miedzy moézgiem, umystem i zachowaniem






Zycie w zgodzie 7 wlasnym sercem

6j przyjaciel Ron byt ,intensywista”, czyli w zargonie
medycznym specjalistg z intensywnej terapii. Pracowat
w tym samym szpitalu, w ktérym ja bytem dyrektorem od-
dzialu psychiatrycznego. Poprosil mnie, bym przyjat jedne-
go z jego pacjentow, trzydziestodwuletniego wpltywowego
konsultanta do spraw zarzadzania, ktéry dwa dni wcze-
$niej przeszedl zawal migénia sercowego. M6j kolega byt
zaniepokojony faktem, ze cztowiek w tak miodym wieku
byt w tak glebokiej depresji. Chcial, zebym go jak najszyb-
ciej zbadal, poniewaz pacjenci po zawale, ktérzy popadaja
w depresje, maja fatalne prognozy na wyzdrowienie. Po-
nadto chory miat bardzo niskq zmienno$¢ rytmu serca, co
$wiadczylo o tym, Ze jego stan zdrowia jest powazny. Ron
nie wiedzial, jakg terapie powinien mu zaleci¢, ani do kogo
mogtby sie zwrocié. Ja — woéwczas — tez nie wiedziatem.
Problem polegal na tym, ze pacjent nie chcial rozma-
wiac z psychiatra - to typowa reakcja u ludzi wptywowych,
a jednoczesnie zyjacych pod duza presja. Wiedzialem, ze
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borykat sie z bolesnymi problemami emocjonalnymi, ale
skutecznie torpedowal moje proby nakionienia go do roz-
mowy na temat okoliczno$ci, ktére doprowadzily go do
zawalu, albo o jego sytuacji zyciowej. Byt réwnie enig-
matyczny w kwestiach dotyczacych sytuacji zawodowe;j.
Uwazal, ze stres to zlo konieczne, wkalkulowane w nature
jego zawodu, i Ze jego organizm musi sie do tego przy-
zwyczaié. Poza tym wszyscy jego koledzy byli poddawa-
ni jednakowej presji, a mimo to nie dostali zawatu. Nie
chcial nawet stysze¢, zeby jakis$ psychiatra, ktéry w prze-
ciwienstwie do niego nie miat dyplomu z Harvardu, méwit
mu, jak zy¢.

Chociaz nasza rozmowa byla bardzo wymuszona, do-
strzegtem w jego wyrazie twarzy co$ kruchego, dziecig-
cego. Poza tym bylem poruszony jego wielka ambicja,
ktéra od dziecinstwa pchata go do przodu, a teraz stata
sie dla niego — i dla jego serca — ciezarem. Wyczuwalem,
ze ma wrazliwg nature, a wrecz artystyczng dusze, ktora
probowata przebié sie przez jego lodowata fasade. Wbrew
zaleceniom kardiologa opuscil szpital nastepnego dnia
i poszed! prosto do pracy, poniewaz ,czekala” na niego.
Ze smutkiem dowiedzialem sie od Rona, zZe jego pacjent
zmarl sze$¢ miesiecy pdzniej na skutek kolejnego zawa-
tu. Tym razem nie mial nawet czasu i$¢ do szpitala, tak
samo, jak nie mial czasu porozmawia¢ ze mng o swojej
wrazliwoéci. Zatowatem, tak jak Ron, ze nie wiedziatem,
jak mu pomoc. Szkoda, ze woéwczas nie znalem prostej
i skutecznej metody, ktéra mogtaby zwiekszy¢ zmiennosé
rytmu serca i jego koherencje, a jednocze$nie nie wyma-
gata podejmowania diugotrwalej terapii.
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Trening koherencji rytmu serca

Zjawisko koherencji rytmu serca zostalo po raz pierwszy
opisane w 1992 roku przez fizyka, Dana Wintera i roz-
propagowane przez naukowcoOw z Instytutu HeartMath
z siedzibg w Boulder Creek w stanie Kalifornia. Wspolnie
opracowali zasady jej dziatania i zbadali, jak mozna wyko-
rzysta¢ koherencje serca w praktyce. Pézniej w ich $lady
poszli naukowcy europejscy, miedzy innymi dr n. med.
Alan Watkins z Londynu.

Trening koherencji rytmu serca opiera si¢ na pradawnej
wiedzy i wywodzi z tradycyjnych technik wykorzystywa-
nych w jodze, polegajacych na swiadomej uwaznosci, me-
dytacji i relaksacji. Pierwszy etap wymaga skupienia uwagi
na wlasnym wnetrzu. Na poczatek nalezy odlozy¢ na bok
wszelkie osobiste zmartwienia, na chwile sie do nich zdy-
stansowac, zeby da¢ sercu i mézgowi wystarczajaco duzo
czasu na odzyskanie spokoju i réwnowagi.

Najlepiej wzigé¢ powoli dwa dlugie, glebokie wdechy,
ktore beda jasnym komunikatem dla ukiadu przywspét-
czulnego, zeby ,nacisnal” fizjologiczny ,hamulec”. Aby
zmaksymalizowa¢ terapeutyczny efekt swiadomego odde-
chu, nalezy skupi¢ sie na powolnym wdechu, na koncu
zrobi¢ kilkusekundowa pauze, zanim pojawi si¢ nastepny
wdech. Chodzi o to, by wraz z wydechem pozwoli¢, zeby
umyst ,,otworzyt sie” i zaczal ,,dryfowac”, az do nastepne-
go wdechu, gdy klatka piersiowa zacznie sie¢ swobodnie
i tagodnie unosic¢.

Wschodnie techniki medytacyjne sugeruja, zeby jak naj-
dtuzej koncentrowac sie na oddechu i uwolni¢ gtowe od
natretnych myséli. Aby uzyska¢ jak najwigksza koherencje
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rytmu serca, nalezy skupi¢ mysli na sercu, jak tylko nasz
oddech si¢ ustabilizuje. W drugiej fazie wyobrazamy sobie,
jak nasz oddech przechodzi przez serce (lub przez srodek
klatki piersiowej, jezeli mamy z tym trudnosci). Nadal od-
dychamy powoli i gleboko (ale nic na site) oraz wizualizu-
jemy — az rzeczywi$cie poczujemy — jak kazdy wdech i wy-
dech przeplywa przez ten kluczowy organ naszego ciala.
Oczami wyobrazni widzimy, jak z kazdym wdechem tlen
odzywia wszystkie komorki naszego organizmu, a z kaz-
dym wydechem usuwa z niego wszystko to, co zbedne.
Spokojny i tagodny rytm wdechéw i wydechéw oczysci
cialo strumieniem orzezwiajacego, kojacego powietrza,
a nasze serce bedzie nam wdzieczne za po$wiecong mu
uwage i chwile wytchnienia. Mozna tez wyobrazi¢ sobie,
ze serce jest jak mate dziecko, ktoére kapie sie w wanience
wypelnionej cieplag wodg i swobodnie we wiasnym tempie
kotysze sie i pluska. Pozwolmy sercu by¢, jak nasze uko-
chane malenstwo. Obserwujmy, jak ,ro$nie” w swoim na-
turalnym zywiole i przez caly czas lagodnie ,,obmywajmy”
je delikatnym strumieniem powietrza.

Faza trzecia polega na skupieniu sie na fali ciepta lub po-
czuciu ,rozrastania sie” klatki piersiowej oraz na otacza-
niu serca ,opiekunczym” oddechem i ,,pokrzepiajacymi”
mys$lami. Zazwyczaj na osiagniecie tego poczucia trzeba
troche poczeka¢, poniewaz po latach naduzy¢ emocjonal-
nych, serce bedzie jak zwierze, ktére obudzito sie do zycia
po dlugim okresie hibernacji. Poczatkowo, pod wplywem
zapachu $wiezego wiosennego powietrza, zachowuje sie
nie$mialo i ostrozne, otwiera jedno oko, potem drugie,
i ozywia sie dopiero wtedy, gdy upewni sie, ze tagodna
pogoda to nie zrzadzenie przypadku. Aby serce moglo
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czerpa¢ z naszych wewnetrznych zasobdw, najlepiej na-
pelni¢ je poczuciem uznania lub wdziecznos$ci. Ponadto
serce wyjatkowo dobrze reaguje na uczucie mitosci nieza-
leznie od tego, co jest jej obiektem — drugi czlowiek, rzecz,
a nawet mys$l o tym, jak cudowny jest nasz wszech$wiat.
Niejednokrotnie wystarczy przywola¢ w mys$lach obraz
ukochanego dziecka, a nawet wizerunek domowego zwie-
rzecia. Rowniez malowniczy widok na fonie natury moze
wywolaé w nas poczucie wewnetrznej wdziecznosci. Albo
wspomnienie jakiego$ osobistego osiagniecia — radosci,
jaka daje jazda na nartach, idealnego uderzenia w golfie,
albo zlapania wiatru w zagle na jeziorze. Zdarza sie, ze
w trakcie tego ¢wiczenia u niektérych pojawia sie tagodny
u$miech, jakby promieniowal ze $rodka klatki piersiowe;.
To znak, zZe rytm serca jest koherentny. Ponadto stan ko-
herencji serca charakteryzuje sie uczuciem lekkosci, ciepta
i ,rozrastania si¢” klatki piersiowe;j.

Wyniki badan przeprowadzonych przez dr. Watkin-
sa i jego zesp6l z HeartMath Institute, opublikowane
w ,,American Journal of Cardiology” sugeruja, ze sam akt
przypomnienia sobie pozytywnego doswiadczenia lub wy-
obrazenie sobie pieknego krajobrazu natychmiast powo-
duje zmiane rytmu serca i zainicjowanie fazy koherencji.
Stan koherencji rytmu serca, rejestrowany bezposrednio
w moézgu emocjonalnym, daje poczucie stabilno$ci oraz
sygnalizuje, ze z fizjologicznego punktu widzenia wszystko
dziata bez zarzutéw. W odpowiedzi moézg wysyla sygnat do
serca, zeby podtrzymywalo ten sam rytm. Ta interakcja,
niczym samonakrecajacy sie mechanizm, pozwala osiagnaé
stan maksymalnej koherencji miedzy sercem a moézgiem
emocjonalnym, ktéry moze trwaé nawet ponad 30 minut,
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a w rezultacie ustabilizowac obie cze$ci autonomiczne-
go uktadu nerwowego — wspolczulng i przywspoéiczulna.
Gdy uda nam sie osiggnac¢ taki stan rownowagi, bedziemy
doskonale przygotowani na konfrontacje z rzeczywisto-
$cig niezaleznie od okolicznosci. Jednoczes$nie bedziemy
mie¢ dostep do skarbnicy wiedzy zlokalizowanej w mézgu
emocjonalnym — czyli intuicji — jak réwniez mozliwo$¢ re-
fleksji, abstrakcyjnego my$lenia oraz planowania, za ktére
odpowiedzialny jest mdzg kognitywny.

Im wiegcej czasu po$wiecimy na trening tej metody, tym
tatwiej osiggniemy koherencje rytmu serca. Kiedy przy-
zwyczaimy sie do stanu wewnetrznej rownowagi, tatwiej
nam bedzie bezposrednio komunikowa¢ nasze mydli, czyli
innymi stowy méwié ,,prosto z serca”. Podobnie jak Ce-
leste rozmawiata z mala wrozky zamieszkujaca jej serce,
mozemy zadawaé¢ wiasnemu sercu pytania typu: ,,Czy
w glebi serca ja/jego kocham?” i wtedy otrzymamy szcze-
ra odpowiedz.

Gdy juz uda nam sie osiggnac koherencje serca mozemy
zadac sobie dowolne pytanie i obserwowac jego reakcje.
Jezeli zareaguje ono falg wewnetrznego ciepla, zadowo-
lenia, to bedzie znaczylo, ze chce pozosta¢ w kontakcie
z partnerem, o ktérego pytamy. Przeciwnie — jezeli odno-
simy wrazenie, ze serce si¢ lekko wzdraga — czyli koheren-
cja maleje — to sygnal, ze chce unikng¢ odpowiedzi i woli
skupi¢ energie na czym$ innym. Ale nawet serce moze si¢
czasem pomyli¢. Przeciez mnéstwo par przechodzi gorsze
okresy, kiedy ich serca wolalyby zaangazowac sie w co$ in-
nego — przynajmniej na jakis czas — zanim sie pogodzg i na
nowo odkryja trwate szczeécie w zwigzku. Najwazniejsza
jest Swiadomos¢, jakie sa preferencje naszego serca na kaz-
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dym etapie zycia, poniewaz jego , opinia” ma niebagatelny
wplyw na rzeczywisto$¢ w danej chwili.

W sytuacji, gdy dojdzie do takiego szczerego dialogu
wewnetrznego, serce staje sie pomostem miedzy moézgiem
emocjonalnymi i naszym cialem. Gdy jest otwarte dziala
niczym podniesiony szlaban na mo$cie, umozliwiajac nie-
mal bezposrednig komunikacje. Trzeba przy tym zwrécié
uwage czy nasz mézg emocjonalny nie wskazuje nam in-
nego kierunku niz ten, ktéry racjonalnie obralismy. Jezeli
tak, to powinni$my spréobowaé dotrze¢ do ,serca” spra-
wy, zeby unikna¢ potencjalnego konfliktu wewnetrznego,
ktory ogranicza nasza zdolno$¢ do refleksji i ostatecznie
przyczynia sie do powstawania chaosu fizjologicznego,
a w konsekwencji do utraty zyciodajnej energii.

Obecnie dostepne oprogramowanie umozliwia dokona-
nie pomiaru i wizualizacje zmiennosci rytmu serca. Dzie-
ki niemu kazdy moze zobaczy¢, jak chaos pod wpltywem
mys$li moze w utamku sekundy zmieni¢ sie w koherencje.
(Wiecej informacji na temat oprogramowania znajdziesz
w rozdziale 15). Gdy skoncentrujemy sie na sercu i zado-
woleniu wewnetrznym, wykres bedzie przypominat fagod-
ne, symetryczne fale. Przeciwnie — jak tylko nasza uwaga
zostanie odwrécona przez negatywne mysli i zmartwienia
— co jest naturalng tendencja moézgu, gdy jest bezczynny -
w ciagu kilku chwil koherencje na wykresie zastapi chaos.
Natomiast, gdy co§ wyprowadzi nas z réwnowagi, chaos
wybuchnie natychmiast, a wykres na ekranie kompute-
ra bedzie przypominal horyzont gorski ze zlowieszczymi,
ostrymi wierzchotkami. Chociaz oprogramowanie monito-
rujace procesy fizjologiczne jest ogélnodostepne od wie-
lu lat, dotychczas wykorzystywane bylo do okreslenia, na
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ile osoba badana jest ,,zrelaksowana”, o czym $wiadczyly
podwyzszona temperatura, mniejsza aktywnos$¢ gruczotow
potowych albo nizsze tetno. Wraz z odkryciem i wzrostem
znaczenia zmienno$ci rytmu serca, zaczeto powszechnie
wykorzystywa¢ oprogramowanie koncentrujace si¢ na po-
miarze jego koherencji, celem jej poprawienia.

Jednak koherencje serca mozna bylo wyéwiczyé w inny
sposob, zanim nastala era komputeréw. Niejednokrotnie
bylem $wiadkiem, jak moi pacjenci lub znajomi praktyku-
jacy joge, bez wysitku osiagali stan koherencji, poniewaz
dzigki systematycznej praktyce cze¢$ciowo zmienila si¢ ich
fizjologia.

Niekiedy zbytnie skupianie sie na aspektach technolo-
gicznych moze stanowi¢ bariere. Kiedy zademonstrowatem
te metode koledze, ktory jest gleboko wierzacy, z trudem
uzyskal 35 procent optymalnego poziomu koherencji.
W koncu zapytal, czy moze sie zwyczajnie pomodli¢, za-
miast stosowac sie do moich instrukcji. Podczas modlitwy
od razu poczut zadowolenie i cieplo promieniujace z klatki
piersiowej. Po kilku chwilach jego koherencja rytmu serca
wzrosta do 80 procent. Najwyrazniej moj przyjaciel, po-
przez polaczenie si¢ w modlitwie z wszechmocnym i szczo-
drym wszech$wiatem, znalazl swo6j wiasny sposéb na osig-
gniecie wewnetrznej rownowagi.

Modlitwa nie zawsze zwieksza koherencje rytmu serca
— czasem ma wrecz odwrotny skutek — dlatego tak waz-
na jest $wiadomos$¢ tego, co czujemy we wlasnym sercu.
Oprogramowanie komputerowe jest niezbedne wylacznie
dla tych, ktérzy watpia, ze skoncentrowanie uwagi i sku-
pienie sie na odczuciach ptynacych z wiasnego ciala moze
mie¢ rzeczywisty wplyw na ich fizjologie, lub dla oséb,
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Serce wspiera funkcjonowanie mozgu
Ze wstepnych badan wynika, ze koherencja rytmu serca wptywa na funkcjonowanie
mézgu. Fazy chaosu powoduja zaburzenia synchronizacji proceséw zachodzacych
w mo6zgu, natomiast koherencja poprawia ich koordynacje i umozliwia podejmowanie
szybszych i bardziej adekwatnych decyzji oraz lepsza wydajno$¢ w sytuacjach streso-
wych. (Rysunek oparty na prezentacji przeprowadzonej przez kierownika dziatu badan
w HeartMath Institute w Boulder Creek w Kalifornii).
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ktore nie potrafig odréznia¢ swoich emocji i potrzebuja
potwierdzenia z zewnatrz.

Korzysci ptynace z koherengji rytmu serca

Skutecznym sposobem na przekonanie sie, ze kontrolowa-
nie wiasnej fizjologii wcale nie jest takie skomplikowane,
jest obserwowanie na monitorze, jak serce osiaga stan kohe-
rencji. Sam bytem $wiadkiem, jak inni pozbywaja sie palpi-
tacji serca, atakéw paniki lub leku, zwigzanych na przyktad
ze zmiang szkoly albo konieczno$cia przemawiania przed
publicznoscia, ale ostatecznie przekonaly mnie rezultaty
kliniczne eksperymentalnych badan z wykorzystaniem po-
wyzszej metody zaréwno w psychiatrii, jak i kardiologii.
Dzieki dotacji na badania naukowe z ramienia Natio-
nal Institutes of Health (Krajowe Instytuty Zdrowia), dr
Frederic Luskin z Uniwersytetu Stanforda moégt szkoli¢
wybranych pacjentéw cierpiacych na ciezka niewydolnosé¢
serca i obrzek limfatyczny w zakresie koherencji rytmu
serca. Dolegliwosci fizyczne u chorych — trudno$ci w od-
dychaniu, obrzek i zmeczenie — byly potegowane przez
depresje i lek. Po sze$ciu tygodniach terapii u pacjentow,
ktorzy opanowali sztuke kontrolowania rytmu serca, zaob-
serwowano wyrazne obnizenie poziomu stresu (o 22 pro-
cent) i depresji (o 34 procent). Stan fizyczny pacjentéw
z tej grupy, a przede wszystkim objawy zadyszki podczas
wysitku, znacznie sie poprawil (o 14 procent). Przeciwnie
— wyniki pacjentéw z grupy kontrolnej, u ktérych zasto-
sowano konwencjonalne metody leczenia niewydolno$ci
serca, znacznie si¢ réznity. W poréwnaniu ze stanem wyj-
$ciowym, wszystkie ich dolegliwo$ci si¢ zaostrzyly?.



Rewolugja w Zywieniu - kwasy tluszczowe
omega-3 odzywiajg mozg emocjonalny

Patricia skonczyta trzydziesci lat, gdy na $wiat przyszed? jej
drugi syn. Jej partner Jacques byt dumnym i szczesliwym
ojcem. Rok po narodzinach ich pierwszego syna obfitowat
w male cuda, dlatego bardzo gleboko pragneli drugiego
dziecka. Jednak ku zaskoczeniu Jacques’a, tym razem Pa-
tricia nie wygladala na szczedliwa. Miewata humory i fa-
two wpadala w zlo$¢, wykazywata male zainteresowanie
noworodkiem. Wolata spedza¢ czas w samotnosci i bez
konkretnego powodu zaczynala ptakaé. Nawet karmienie
piersia, ktére tak uwielbiata przy pierwszym dziecku, teraz
stalo sie dla niej przykrym obowiazkiem.

Patricia cierpiata na depresje poporodowa. Srednio co
dziesigta mloda matka zmaga si¢ z objawami tego schorze-
nia. Depresja potrafi zburzy¢ szczescie zwigzane z przyj-
$ciem dziecka na $wiat!. Maly byl wspanialy, restauracja
Jacques’a $wietnie prosperowala, dlaczego zatem byla taka
niezadowolona? Ani on, ani Patricia nie wiedzieli skad
wzial sie ten nagly smutek. Lekarze ich uspokajali i za-
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pewniali, ze powodem sg ,,zmiany hormonalne” bedace
konsekwencja ciazy i samego porodu, ale im bynajmnie;j
takie ttumaczenie nie pomagato.

Na przestrzeni ostatniej dekady depresja poporodowa
zaczela by¢ postrzegana z zupelnie nowej perspektywy.
Okazuje sie, ze kwasy tluszczowe omega-3 odgrywaja
istotng role w regeneracji moézgu i utrzymywaniu réw-
nowagi ukladu nerwowego. Sa tez podstawowym sktad-
nikiem odzywczym dla ptodu rozwijajacego si¢ w tonie
matki. Patricia mieszkata w Nowym Jorku, gdzie dzienne
spozycie niezbednych kwaséw omega-3 jest wyjatkowo
niskie, podobnie jak w Wielkiej Brytanii, Francji i Niem-
czech?. Ich rezerwy, ktére sa w minimalnym stopniu uzu-
pelniane przez naszg ,,zachodnia” diete, dramatycznie spa-
daja w ostatnim trymestrze cigzy.

Podczas karmienia piersia kwasy omega-3 przenika-
ja wraz z mlekiem matki do organizmu noworodka, co
jeszcze bardziej uszczupla ich zasoby w jej organizmie.
Jezeli krotko po pierwszym porodzie kobieta znéw zajdzie
w ciaze, tak jak w przypadku Patricii, a jej dieta byta uboga
w ryby i skorupiaki — podstawowe zrodto tych niezbednych
kwasow tluszczowych — istnieje duze ryzyko zachorowania
na depresje’.

Depresja poporodowa zdarza si¢ od trzech do dwu-
dziestu razy czedciej w Stanach Zjednoczonych, Francji
i Niemczech niz w Japonii, Singapurze i Malezji. Wedlug
magazynu , Lancet” statystyki te pokrywaja sie z réznicami
w konsumpcji ryb i skorupiakéw w tych krajach, przy czym
nie mozna przypisac tego kulturowej tendencji Azjatéw
do ukrywania objawéw depresji*. Gdyby Patricia i Jacques
mieszkali w Azji, a nie w Stanach, prawdopodobnie znio-
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staby trudy ciazy i porodu znaczenie lepiej. Postaram sie
wyttumaczy¢ dlaczego.

Paliwo dla mozgu

Komérki nerwowe podobnie, jak wszystkie pozostale ko-
morki i organy wewnetrzne, nieustannie sie regeneruja.
A zatem ich przyszlos¢ zalezy od naszej obecnej diety.

Nie nalezy lekcewazy¢ faktu, ze dwie trzecie mézgu sta-
nowig kwasy tluszczowe. Sg one podstawowym sktadni-
kiem budulcowym $cian komoérek nerwowych. ,,Otoczka”,
dzieki ktérej mozliwa jest komunikacja z pozostatymi neu-
ronami, zlokalizowanymi zaréwno w moézgu, jak i w innych
czedciach ciala, zbudowana jest z kwaséw tluszczowych.
Nasz organizm przyswaja niezbedne sktadniki budulcowe
ze sktadnikéw pokarmowych zawartych w zywnosci. Jezeli
konsumujemy duze iloéci kwaséw nasyconych - czyli na
przyktad masta lub ttuszczéw zwierzecych, ktére w tem-
peraturze pokojowej zachowujg konsystencje stalg — zbu-
dowane z nich $ciany komoérek nerwowych beda réwnie
sztywne, co wigzania tych kwaséw. Z drugiej strony, jezeli
dostarczamy organizmowi gléwnie tluszczéw wieloniena-
syconych, szczegdlnie kwaséw omega-3 — ktére w tempe-
raturze pokojowej maja konsystencje ciekla — $ciany komo-
rek nerwowych sg bardziej przepuszczalne i elastyczne, co
ulatwia komunikacje miedzy nimi®.

Kwasy tluszczowe omega-3 maja niebagatelny wplyw
na funkcjonowanie organizmu. Gdy wyeliminowano je
z diety szczuréw doswiadczalnych, zachowanie zwierzat
w ciggu kilku tygodni ulegto radykalnej zmianie. Staty sie
nerwowe, nie mogty nauczy¢ sie nowych sztuczek, a w sy-
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tuacjach stresowych, na przykiad gdy musialy wydostac sie
ze zbiornika wodnego, wpadaly w demobilizujacg panike®.
Jeszcze powazniejsza konsekwencjg niedoboru kwaséw
omega-3 w diecie jest mniejsza umiejetno$¢ odczuwania
przyjemnoséci. Mimo ze podanie morfiny to najprostszy
sposéb na wywolanie natychmiastowej przyjemnosci,
szczury, ktérym brakowato niezbednych kwaséw ttuszczo-
wych, potrzebowaly znacznie wigkszych dawek morfiny do
jej osiagniecia’.

Z drugiej strony badania przeprowadzone przez zesp6t
europejskich naukowcéw wykazaly, ze dieta bogata w kwa-
sy omega-3 — jak na przyktad dieta Eskimoséw, ktéra do-
starcza szesnastu gramow oleju z ryb dziennie® — prowadzi
do zwiekszenia w mézgu limbicznym produkcji neuroprze-
kaznikéw odpowiedzialnych za poziom energii i pozytyw-
ny nastroj°.

Najwieksze zapotrzebowanie na te niezbedne kwasy
ttuszczowe ma ptéd i noworodek, poniewaz na tych eta-
pach rozwoju moézg gwaltownie rosnie. Najnowsze badania
dunskich naukowcéw opublikowane w ,,British Medical
Journal” wykazaly, ze kobiety w ciazy, ktére przyjmowaty
w codziennej diecie wiecej kwaséw ttuszczowych omega-3,
rodzily zdrowsze i wieksze dzieci. Ponadto znacznie spadt
odsetek przedwczesnych porodéw!°. Inne badania réwniez
przeprowadzone w Danii i opublikowane w ,,Journal of
the American Medical Association” zademonstrowaly, ze
dzieci, ktére byly karmione piersig przez co najmniej 9
miesiecy, czyli te, ktére wyssaly z mlekiem matki wieksza
iloé¢ kwaséw omega-3, dwadziescia, trzydziesci lat pdzniej
mialy wyzszy iloraz inteligencji w poréwnaniu do grupy
kontrolnej''. Poza tym u kobiet zamieszkujacych kraje,
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gdzie spozycie ryb — a przez to poziom kwaséw omega-3
w mleku — sg najwieksze, ryzyko wystapienia depresji po-
porodowej wyraznie spada'?.

Niemniej jednak rola tych niezbednych kwaséw ttusz-
czowych nie jest, bynajmniej, ograniczona do okresu ciazy.

Niebezpieczna energia Benjamina

Poczatkowo trzydziestopiecioletni Benjamin nie wiedziat,
co mu dolega. Byt kierownikiem laboratorium biochemicz-
nego w duzej miedzynarodowej firmie farmaceutycznej.
Zawsze mial niespozyte poklady energii i jak dotad nie
mial zadnych probleméw ze zdrowiem. Ale od jakiego$
czasu byt ciagle zmeczony i apatyczny. W pierwszym odru-
chu pomyslat, Ze to pewnie jakie$ niedoleczone przeziebie-
nie, ale — jak sie¢ okazalto — to nie byta zwykta infekcja wi-
rusowa. Jak tylko przyszedi do pracy, zamykat sie w swoim
gabinecie, zeby unikna¢ towarzystwa wspolpracownikow.
Pod pretekstem braku czasu odwotywal za posrednictwem
swojej asystentki wazne spotkania. Z czasem zaczat zacho-
wywac sie coraz dziwniej. Z trudem znosit jakiekolwiek
spotkania stuzbowe. Wydawalo mu sie, ze jest niekom-
petentny i przez to stal si¢ bardziej podatny na zranienie.
Miatl wrazenie, ze kazdy jest energiczniejszy, lepiej poin-
formowany i bardziej kreatywny niz on. Byl przekonany,
ze wszystkie jego braki wkroétce wyjdg na jaw.

Zdarzato mu si¢ ptaka¢ w swoim gabinecie, kiedy nikt
nie widzial, mimo ze zdawal sobie sprawe, ze nie ma sensu
tak wszystkiego przezywaé. Kazdego dnia bat sie, ze straci
prace i zastanawial sig, jak powie o tym zonie i dzieciom.
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Byt z wyksztalcenia lekarzem i pracowat dla firmy pro-
dukujacej popularne leki przeciwdepresyjne, wiec w konicu
postanowil sam je sobie przepisa¢. Po uptywie dwéch ty-
godni zauwazyl znaczng poprawe. Wroécit do swojego re-
gularnego grafiku przekonany, ze najgorsze ma juz za sobg.
Ale w rzeczywistosci byt o krok od katastrofy.

Wydawalo mu sie, ze leki dzialaly wyjatkowo skutecz-
nie, ale poniewaz nadal miewal hustawki nastroju, podwo-
it ich dawke. Spat nie diuzej niz 4 godziny na dobe, zeby
nadrobi¢ zalegto$ci w pracy z ostatnich kilku miesigcy.
Byt pobudzony i brylowal w towarzystwie, zdarzalo mu
sie opowiadaé nieco spros$ne zarty. Pewnego razu zostat
w pracy do wieczora. Gdy jego mloda asystentka pochylita
sie nad biurkiem, zeby podnies¢ teczke z dokumentami,
zauwazyl, ze nie ma biustonosza i poczul do niej niepoha-
mowany pociag seksualny. Potozyl dlon na jej dloni. Nie
cofnela jej. Tamtej nocy Benjamin nie wrocit do domu.

Niestety to nie byl jednorazowy incydent. Benjamin
dopuscit sie molestowania seksualnego w miejscu pracy
z pracownica laboratorium, a niedlugo poézniej z zatrud-
niona tam recepcjonistka. Odczuwat tak silny pociag sek-
sualny, ze nie potrafil go powstrzymac. Nie zastanawial
sie nawet, jakie beda konsekwencje takiego zachowania,
ale wkrotce kobiety zaczely czud sie niezrecznie w jego
towarzystwie, poniewaz nie chcialy narazi¢ sie szefowi od-
rzucajac jego ,,zaloty”.

Na tym nie skonczyly sie jego wybryki. Stat sie opry-
skliwy w stosunku do zony, ktéra w zaden sposéb nie
potrafita na niego wplynaé. Zmusit jg do podpisania sie
pod wnioskiem kredytowym na kupno nowego samocho-
du sportowego, po czym zainwestowal wszystkie wspdlne



Rewolucja w Zywieniu - kwasy tfuszczowe omega-3.. 17

oszczednosci w jakie$ podejrzane akcje na gietdzie. Nikt
w pracy nie odwazyl sie powiedzie¢ ani stowa, poniewaz
Benjamin mial nieskazitelna reputacje i przynosit firmie
pokazne zyski. Do czasu.

Jego kariera zawodowa posypala sie, gdy jedna z jego
wspoéltpracownic uznala, ze ma do$¢ niestosownych zalo-
téw i obrazliwych komentarzy, i zlozyta pozew o molesto-
wanie seksualne. Po ciezkiej przeprawie z zarzadem firmy
— ktérej zalezalo na zatrzymaniu Benjamina za wszelka
cene - jej pograzajace zeznania przed sadem zakonczyly
jego oszalamiajaca kariere — oraz matzenstwo. Mimo ze
wtedy wydawalo mu sie, ze jego $wiat legt w gruzach, naj-
gorsze bylo jeszcze przed nim.

Przyparty do muru zdecydowat si¢ skorzysta¢ z pomocy
psychiatry. Lekarz postawil jednoznaczna diagnoze. Benja-
min cierpial na zaburzenie dwubiegunowe, ktére charak-
teryzuje sie naprzemiennymi okresami depresji i manii.
W wyniku choroby stracit nad soba panowanie do tego
stopnia, ze jego decyzje finansowe i moralne podyktowane
byly hedonistyczng potrzeba natychmiastowego zaspoko-
jenia jego popeddw.

Lekarz zalecil odstawienie antydepresantéw, ktére majg
tendencje do potegowania zachowan maniakalnych. W za-
mian Benjamin zaczal bra¢ leki na uspokojenie, dzieki cze-
mu byl mniej pobudzony i w lepszym nastroju. Jednak
pozbawiony sztucznego ,,napedu”, zderzyl sie z brutalna
rzeczywistoscia oraz nowymi okoliczno$ciami zyciowymi,
i znéw wpadl w depresje. Przynajmniej tym razem miat
do tego powody.

Jego choroba trwata przez kilka lat. Sprobowat rozma-
itych lekéw, a efekt byt zawsze taki sam - ladowat z po-
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wrotem albo w fazie manii, albo depresji. Poza tym bar-
dzo zle znosit skutki uboczne lekéw. Po standardowych
lekach regulujacych nastréj przyjmowanych pod kontrola
lekarza przytyt i mial wrazenie, ze ,ledwo chodzi”. Po an-
tydepresantach nie mogt spa¢ ani trzezwo mysle¢. Musiat
przej$¢ na rente, poniewaz wszyscy w branzy wiedzieli
o jego chorobie i nigdzie nie mégt znalez¢ pracy. Jednak
wszystko uleglo zmianie, gdy jego psychiatra, chcac sie
wybi¢ w Srodowisku psychiatrycznym, zaproponowal mu
leczenie nowa metoda, ktéra zostata opisang i opubliko-
wang w wiodacym periodyku z dziedziny psychiatrii eks-
perymentalnej ,, Archives of General Psychiatry”.

Benjamin zmeczony nawracajacymi kilka razy w tygo-
dniu napadami ptaczu, ktére dokuczaty mu po odstawieniu
lekéw, zgodzil sie bez wahania, gdy uslyszal, ze terapia
bedzie polegata na przyjmowaniu dziewieciu kapsulek
tranu dziennie (trzy razy dziennie, po trzy kapsuitki przed
positkami). To byt punkt zwrotny w jego chorobie. Po kilku
tygodniach objawy depresji catkowicie ustgpity. Ku jego
zaskoczeniu tylko raz w ciggu roku zdarzyt mu sie trwajacy
kilka dni epizod nadmiernego pobudzenia.

Minetly juz dwa lata od rozpoczecia eksperymentalnej
terapii, a Benjamin nadal oprécz kapsutek z tranem nie
przyjmuje zadnych innych lekéw. Niestety nie udato mu
sie pogodzi¢ z zong i cérkami, ale znalazt prace w labora-
torium u swojego dawnego wspolpracownika. Nie mam
jednak watpliwosci, ze za kilka lat wréci do pracy w swoim
zawodzie, poniewaz taki talent nie moze sie marnowac.

Doktor Andrew Stoll z Uniwersytetu Harvarda jako
pierwszy dowiddl, ze kwasy ttuszczowe omega-3 skutecz-
nie stabilizujg hustawki nastrojéw i tagodza objawy depre-
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sji u pacjentéw z zaburzeniami maniakalno-depresyjnymi.
W grupie bioracej udzial w jego badaniach, tylko u jednej
osoby odnotowano nawrét choroby. Efekty terapii byly tak
przekonujace, ze eksperyment zostal przerwany zaledwie
po uplywie czterech miesiecy, poniewaz stan pacjentéw
z grupy kontrolnej — otrzymujacych tylko placebo z oleju
z oliwek — pogarszal sie znacznie szybciej niz w grupie
pacjentow przyjmujacych tran. Badacze uznali, ze pozba-
wienie pacjentéw z grupy kontrolnej mozliwo$ci przyjmo-
wania oleju z ryb na diuzej niz cztery miesiagce, byloby
przekroczeniem granic etyki lekarskiej'?.

Po wielu latach analizowania mechanizméw powoduja-
cych depresje i hustawki nastrojéw Doktor Stoll — zafascy-
nowany skutecznos$cia kwaséw omega-3 — napisat ksigzke
pod tytutem The Omega-3 Connection, w ktérej szczegdtowo
opisal swoje odkrycia'.

Od tamtej pory wyniki innych badan potwierdzity, ze
przyjmowanie kwaséw tluszczowych omega-3 moze przy-
nie$¢ wymierne korzysci nie tylko w leczeniu zaburzen
dwubiegunowych.

Tran kontra elektrowstrzasy

Rodzice Keitha zaczeli sie naprawde martwic, gdy jego na-
uczyciele zasugerowali, ze powinien zrezygnowac z cho-
dzenia do szkoly, poniewaz zauwazyli, ze nie moze sie
skoncentrowac i bra¢ aktywnego udziatu w zajeciach. Cho-
ciaz ten przystojny i inteligentny mlody czlowiek przez
ostatnich pie¢ lat nie czul sie najlepiej, rodzice przypisy-
wali jego rozkojarzenie trudnemu i burzliwemu okresowi
dojrzewania.
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Mimo ze byl nieSmialy i zamknigty w sobie, dotad nie
mial zadnych probleméw w nauce, mial swietny kontakt
z matka i cenit sobie jej towarzystwo. Jednak od kilku mie-
siecy nie chodzil na stotéwke szkolng, poniewaz czut sie
nieswojo wérod tylu obcych oséb. Dodatkowo, gdy miat
jecha¢ autobusem lub metrem, dostawat ataku leku pa-
nicznego. Zloscilo go niestychanie to jego , tchérzostwo”,
ale nie potrafil sobie poradzi¢ z obezwladniajgaca panika,
dlatego z tygodnia na tydzien stawal sie coraz bardziej
markotny.

Wkroétce zaczal mie¢ problemy z zasypianiem, co spra-
wito, ze w ciagu dnia byt zmeczony i nie mogt sie skon-
centrowac. Dostawal coraz gorsze stopnie i mial coraz
wieksze zaleglosci. A poniewaz dobre wyniki w nauce za-
wsze poprawialy jego chwiejna samoocene, teraz czut sie
zagubiony i zaczal mysle¢ o samobojstwie.

Przez dwa lata przyjmowal — z mizernym skutkiem — cata
game antydepresantow i lekow przeciwlekowych. Gdy te
nie poskutkowaly, lekarze siegneli po leki psychotropo-
we, ktére zazwyczaj stosuje si¢ w przypadku chorych na
schizofrenie. Dwumiesieczna kuracja litem w polaczeniu
z lekami przeciwdepresyjnymi rowniez niewiele pomogta.
W koncu za namowg psychiatry prowadzacego Keitha,
matka zabrala go do dr. n. med. Basanta Puriego, specja-
listy z dziedziny psychofarmakologii ze szpitala Hammer-
smith w Londynie.

Doktor Puri byt bardzo zaniepokojony stanem psychicz-
nym Keitha. Nigdy dotad nie spotkal nikogo, kto uzyskaiby
tak wysoki wynik w standardowym te$cie, ktéry okresla
stopien zaawansowania depresji, a na domiar ztego jego pa-
cjent nie ukrywal, ze chce odebrac sobie zycie. Keith trak-
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towal samobojstwo w tak nonszalancki sposéb - jakby to
bylo jedyne stuszne rozwiazanie jego probleméw — ze dok-
torowi az ciarki przechodzity po plecach, gdy tego stuchal.

— Skoro i tak kiedy$ umre, to po co tak dtugo czekac? -
moéwit. — Dlaczego mam sie tak dtugo meczy¢? Gdy doktor
Puri prébowal udowodni¢ mu, ze jest w bledzie, Keith
przerwal mu i powiedzial blagalnym tonem:

— Niech sie¢ pan nade mna zlituje i pozwoli¢ mi umrze¢.

Po tylu nieskutecznych terapiach doktor Puri stwier-
dzil, ze jedyna interwencja dajaca szanse na pomysine
wyjscie z tak dlugotrwalej i powaznej depresji bedzie te-
rapia wstrzasowa. Jednak Keith i jego matka stanowczo
odmowili.

Postanowil ponownie przeanalizowac¢ cala sytuacje. Bio-
rac pod uwage fakt, ze stan psychiczny jego pacjenta byt
wyjatkowo powazny, umieszczenie go w szpitalu wbrew
jego woli — ale dla jego dobra - byto w pelni uzasadnione,
podobnie jak zastosowanie elektrowstrzaséw, skoro zadna
z dotychczasowych metod leczenia nie poskutkowata. Czas
uciekal, a on musial ustrzec swojego pacjenta przed niepo-
hamowana checig samozniszczenia. Nim podjat ostateczna
decyzje pomyslatl o jeszcze innej, zupelnie niekonwencjo-
nalnej alternatywie.

Dr Puri doszed! do wniosku, ze skoro Keith w ogoéle nie
zareagowal na zadng z zastosowanych dotad terapii, moze
jego uklad nerwowy nie funkcjonowal prawidtowo. Przy-
pomnial sobie intrygujace wyniki wiasnych badan, ktére
wykazaly, ze kwasy omega-3 skutecznie fagodzily objawy
depresji u pacjentéw, ktorzy leczyli sie na schizofrenie.
Pamietat tez o ksigzce doktora Stolla i jego sukcesach w le-
czeniu pacjentéw z zaburzeniami dwubiegunowymi.
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Majac to wszystko na uwadze doktor Puri zapropono-
wal swojemu mlodemu pacjentowi pdjscie na kompromis.
Wytlumaczyl mu, ze ma wszelkie powody, by wierzy¢, ze
eksperymentalna terapia polegajaca na przyjmowaniu od-
powiedniej dawki tranu moze mu poméc. Nie mégl mu
obieca¢, na ile skuteczna bedzie w jego przypadku, ponie-
waz nigdy dotad nie leczyt pacjenta z chroniczng i tak za-
awansowana depresja olejem z ryb. Byl jeden warunek. Ke-
ith musiat obieca¢, ze w ciagu najblizszych dwoch miesiecy
pod zadnym pozorem nie bedzie probowal zrobi¢ sobie
krzywdy i bedzie pod stalym nadzorem matki. W zamian
za to on, wbrew swoim pierwotnym zamiarom, zaryzykuje
i odroczy na jaki$ czas zaordynowanie terapii wstrzasowej,
zeby zobaczy¢, jak zadziala nowa terapia.

— Zgoda — odrzekt Keith.

Dr Puri zaczal od wyeliminowania wszystkich lekéw,
ktore przyjmowat jego pacjent, oprécz jednego antydepre-
santu, ktéry Keith brat od 10 miesiecy. Nastepnie zalecit
mu przyjmowanie kilku graméw czystego tranu dziennie,
zeby pobudzi¢ komoérki nerwowe do regeneracji otoczek
mielinowych.

Rezultaty przeszly jego wszelkie oczekiwania. W ciagu
zaledwie kilku tygodni mys$li samobojcze, ktére od miesie-
cy nieustannie gnebily jego pacjenta, catkowicie zniknely.
Keith nie czutl juz dyskomfortu w miejscach publicznych
i znéw zaczal zdrowo sypia¢. Po dziewieciu miesiacach
wszelkie symptomy siedmioletniej depresji ustapily. W te-
$cie kontrolnym na stopien zaawansowania depresji, Keith
uzyskal wynik zerowy.

Doktor Puri jest nie tylko psychiatra, ale takze matematy-
kiem i badaczem z dziedziny obrazowania funkcjonalnego,
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a szpital Hammersmith w Londynie, w ktérym jest zatrud-
niony, nalezy do jednych z czolowych osrodkéw badaw-
czych w tej dziedzinie. Zanim podjatl sie leczenia Keitha,
wykonat kilkanascie skanéw jego moézgu za pomoca tomo-
grafu komputerowego. Kiedy po dziewieciu miesigcach je
powtdrzyl, mézg jego pacjenta wygladat catkiem inacze;j.
Membrany otaczajace neurony zdawaly sie by¢ mocniejsze
i wszystko wskazywalo na to, ze byly bardziej szczelne,
przez co komérki nerwowe nie tracily cennych sktadnikow.
Cala architektura mézgu Keitha ulegta zmianie.

Jego matka nie potrafita ukry¢ szczescia, gdy zdala sobie
sprawe ze jej syn wrocit w zupelnie nowym ,wcieleniu”,
chociaz myslata, ze stracita go na zawsze. Doktor Puri byt
pod wielkim wrazeniem transformacji, jaka dokonala si¢
w mozgu jego pacjenta, dlatego postanowil opublikowac
jego historie w periodyku , Archives of General Psychia-
try”. Zainicjowal réwniez wieloo$rodkowe badania nad
skuteczno$cia tranu w leczeniu wyjatkowo ciezkiej i Smier-
telnej choroby mézgu — choroby Huntingtona'®.

W $rodowisku medycznym nalezy ostroznie i z rezerwa
traktowad historie jednostkowych sukceséw podczas le-
czenia. Nalezy unika¢ dorabiania teorii lub zalecania danej
terapii na podstawie jednego, a nawet kilku przypadkéw,
niezaleznie od tego, jak niezwykle mogg sie one wyda-
wac. Aby naprawde potwierdzi¢ skuteczno$¢ danej meto-
dy leczenia, kazda, niewazne jak obiecujaca terapia, musi
pomyslnie przej$¢ tak zwane ,randomizowane badania
kliniczne kontrolowane placebo” z podwojng $lepa préba,
czyli poréwnania jej skutecznosci w warunkach, gdzie ani
pacjent, ani lekarz nie wie, komu podawany jest sktadnik
aktywny, a komu placebo.
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