Kaheksas peatikk

Aju

Frank omandas tilikoolis drijuhtimise magistrikraadija asus siis tihes
Wall Streeti suurimas investeerimispangas toole juhtanaliiiitikuna.
Esimesel paaril aastal oli ta oma sdiduvees ja teda peeti tousvaks
taheks. Tema iilesanne oli jilgida majanduses toimivaid makro-
trende. Ta plihendas iga pdev tunde jooniste ja tabelite uurimisele
ning andis oma fondile soovitusi selle kohta, kas méni investeering
on hea tehing v6i mitte.

Tegemist oli vaga pingelise todga ja kaalul oli miljonite dollarite
saatus. Tema maine oli niisama hea, kui oli tema viimane soovitus.
Kui ta valis vélja mone kaotajaaktsia ja lasi pangal inimeste pensioni-
raha méngu panna ebadnnestunud soovituse peale, siis vois kindel
olla, et jargmine kdik on giljotiini juurde. Seega tundis Frank tohutut
stressi selle parast, et tema soovitused ja analiitisid oleksid taiuslikud.

Tal oli palju kaalul, mis siis veel radkida sellest, et talle tasuti tema
ajupotentsiaali eest ddrmiselt heldelt - see oli aga vdim, mille alus-
talad olid hakanud kdikuma. Aasta-aastalt kaotas ta vihehaaval oma
keskendumisvoimet. Igal aastal kdis tema kéest 1dbi tohutu kogus
teavet ja tdhtajad hingasid lakkamatult talle kuklasse. Arvude taha
niagemine oli tema jaoks lihtne, kuid iga pdhjaliku analiiiisi ja aru-
ande koostamine muutus tema jaoks vihehaaval itha raskemaks ja
noudis temalt rohkem aega.
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Varem suutis ta ilma puhkepausideta tootada kaheksa tundi jér-
jest ja vahel ei olnud ka 12- v6i 14-tunnine t66pdev mingi probleem.
Niitd ei suutnud ta kauem keskenduda kui kaks tundi. Ta jai oma
tookoormusega janni ja pidi regulaarselt tegema 12-tunniseid t66-
péevi, et ainuiiksi tempos piisida. Ta ei maganud peaaegu iildse. Ta
istus kas hiliste 66tundideni tileval, piiides end oma to6hunnikust
labi ndrida, voi lesis stressikoorma all voodis, méeldes oma t66 kva-
liteedi ja kohustuste peale, millel ei ndinud 16ppu paistvat.

Ta oli omadega labi - nii fuiisiliselt, vaimselt kui ka emotsio-
naalselt — ja soovis meeleheitlikult leida lahendust, mis annaks talle
tagasi tema ajupotentsiaali ja energia. Ta laks {ihte kohalikku tervise-
toodete poodi ja katsetas erinevate toidulisanditega. Mitte tikski
neist ei avaldanud mingit moju. Ta arvas, et tema ajuga voib midagi
vaga valesti olla, ja sai saatekirja aju-uuringule, kuid ka seal ei ilmne-
nud mingeid korvalekaldeid.

Ta kiis ka psiihholoogi juures, kes titles talle, et tal on stress (ent
seda teadis ta juba isegi).

Frank arvab, et probleem voib olla tema karjédris ja et ta peaks
ette votma karjadrimuutuse. Kuid ta ei tahaks seda tegelikult teha.
Talle meeldib t66 arvudega ja talle meeldib trende analiiiisida. Kuid
tal ei pruugi siiski olla muud valikut, sest tema t66 tundub talle enne-
olematult raske ja tema aju on visinud.

PROBLEEM

Olles joudmas oma kurnatuse teekonna léppetappi, peame teid hoia-
tama, et see peatiikk saab olema kdige raskem. Me seame kahtluse
alla selle, kuidas olete oma elu elanud, ja paneme kiisimérgi alla teie
tehtud otsused, mis on teid selle raamatu juurde toonud. Paljud vai-
malikud lahendused ei ole kiired ega ka lihtsad, kuid need vdivad
kaasa tuua teie elu ihe suurima muutuse. Aeg-ajalt voib tunduda,
et me kordame ennast, nagu ldheksime sama teed moo6da tagasi eel-
miste peatiikkide ja soovituste juurde, mida me paranemiseks vilja
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pakkusime. See on teadlik samm. Koik kurnatusega seonduv on
omavahel seotud ja koik teed viivad meid aju juurde.

Aju on nagu lambipirn. Kui see pdleb, siis tunnete, et teil on
energiat, et suudate selgelt mdelda ning teha hdid ja ratsionaalseid
otsuseid. Samuti olete pdnevil, tegutsemisvalmis ja elu tile énne-
lik.

Kui olete kurnatud, siis ei tunne te mitte midagi sellest, mida me
just kirjeldasime. Te tunnete, nagu elaksite 24 tundi paevas ja seitse
pdeva nddalas pithapdevahommikuse kassiahastusega, ja motlete,
kas teie aju iiletildse tootab digesti.

Me nimetame seda ajuuduks. See méiste hélmab vdga paljut. Te
voite tunda, et ei ole nii terane, et teie motted on udused, pilves. Voite
tunda, et te ei suuda arutleda, asju labi moelda ega probleeme histi
lahendada. Véite tunda segadustunnet vdi et pea on iihtakki tditsa
tithi, ehkki see lihtsalt tootleb motteid aeglaselt. Teil voib olla raske
stindmusi, inimesi voi sonu meeles pidada.

Ajuuduvoib hiirida teie meeleolu ja te voite kogeda motivatsiooni-
puudust.

Paljud inimesed elavad selles seisundis ja osa neist ei ole isegi sel-
lest ise teadlikud. On vaja teatavat enesest teadlik olemist méistmaks,
et meie madistus ei t06ta oma parimal voimalikul moel. Toeliselt
raske on méista, millal olete kehvas seisus ja voite vajuda noiaringi.
Te ei suuda alati margata kditumismustreid, mis on teid selle hetkeni
viinud, sest organ, mida see olukord méjutab, on seesama, mis peaks
aitama teil moista ja mirgata halbu kditumisviise ja kehvi valikuid.
Seesama organ, labi mille te maailma tajute, st teie reaalsuse looja, on
ohtu sattunud.

Ajuudust padsemine vdib olla aga keeruline. Erinevalt teistest
peatiikkidest ei ole ajuudu teie kurnatuse pohjus. See on stimptom,
sageli koige ilmsem neist.

Kui teie seedesiisteemis olevad bakterid ei toota hdsti, kui te ei
saa piisavalt elujoudu taastavat und, kui teie mentii sisaldab liiga
palju suhkrut ja siisivesikuid, kui te ei treeni piisavalt voi kui puutute
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kokku liiga paljude toksiinidega, méjutab see teie aju. Teie lambipirn
poleb hagusalt. Valgus vdbeleb ja te tunnete end véga nirult.

Ajuudu minemapiihkimiseks peate leidma iiles selle algpdhjuse
ja selle korvaldama.

Selles peatiikis aitame teil mérgata selle vdimalikke pohjusi, seal-
hulgas energia ja toitainete puudus, poletikud, krooniline stress,
trauma ja elustiilivalikud.

Meie kavatsus on teid inspireerida ja anda teile joudu jatkata
toeotsinguid. Kui tode viib teid 1opuks eespool mainitud energia-
roovlitega tegelemise juurde, siis olgu nii. Minge tdpselt seda rada
modda, mis teie jaoks dige on.

Kui te korvaldate algpohjused, siis ravite ka oma aju terveks.
Kui ravite oma aju terveks, hakkab hoodglamp teie peas eredamalt
sarama. Kui teie valgus on eredam, muutuvad métted selgemaks ja
teravamaks ja te tunnete endas suuremat kergust, dnnetunnet ja ele-
vust. Siis on teil energiat ja motivatsiooni elada tiiel rinnal — nii nagu
olete igatsenud.

Olge seda peatiikki lugedes tugev. Olge keskendunud, otsusekin-
del, vastupidav. Teie aju on erakordne ja kui te saate ta digesti toole,
siis elate ka erakordset elu.

ENERGIAROOVLID

Energiaroovel nr I.
Teie aju vajab rohkem energiat

Toitumine, seedimine ja aju on omavahel seotud. Me mainisime seda
ka varem, kuid teie aju vajab to6tamiseks korralikult energiat. Ehkki
aju moodustab keha kogumassist 2-5 protsenti, tarbib see koguni
20 protsenti teie kehas olemas olevast energiast.®*

Paljude inimeste puhul, kes voitlevad kurnatuse ja ajuuduga, seis-
neb pohjus selles, et nende aju ei saa digesti funktsioneerimise jaoks
lihtsalt piisavalt energiat. Sellel voib olla palju pohjusi, nii et vaatame

mond olulisemat siinkohal 1ahemalt.
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Tasakaalustamata soolebakterid

Kui teie soolebakterid on tasakaalust viljas, siis ei suuda organism
toitu korralikult seedida. Kui te ei seedi oma toitu digesti, ei saa teie
aju oigesti funktsioneerimiseks vajalikku gliikoosi (suhkrut) ja teie
aju jadb nii-6elda uttu. (Lisanduvad ebamugavad seedeprobleemid,
nagu kéhukinnisus, ohtrad kdhugaasid, kohulahtisus ja muud kehas
toimuvad protsessid, mille puhul meile meeldib mdelda, et need
meiega tileiildse ei toimu.)

Samuti teame niitidseks, et tasakaalustamata seedimine vdib
mojutada ka uitndrvi. Uitndrv on kiimnes peaajundrv, mis ulatub
ajust organismi eri organiteni, sealhulgas nendeni, mis kuuluvad teie
seedetrakti. See on koige detailsem nédrv ja uskuge vdi mitte, sellal
kui te s66te, toimub selle ndrvi abil kahesuunaline suhtlus.

Aju saadab mo6dda uitndrvi seedeorganitele signaali, 6eldes: ,,Hei,
sattige end valmis ja hakake saabuvat toitu seedima.”

Me teame niiiid, et soolebakterid méjutavad nirve terve kanali
ulatuses. Kui teil on soolestikus liiga palju halbu baktereid, siis
voivad nad hakata vilja ronima ja liikuma sealt edasi mo6da uitnarvi
erinevaid sdlmi mooda, kuni jouavad 16puks ajuni viélja. Teadlased
on hakanud nende bakteritega seostama selliseid haigusi nagu Par-
kinsoni tobi ja Alzheimeri tobi ning on teada saanud, et neil voib
kuluda viisteist aastat, et jouda uitndrvi modda soolestikust ajju.

Halvad soolebakterid ei méjuta mitte liksnes teie pikaajalist
tervist, need voivad ka teie aju uttu matta, sellal kui need teie seede-
stisteemi tasapisi vdlja lillitama hakkavad.

Liiga palju suhkrut ja stisivesikuid
Uuringutes on leitud, et aju to6tab paremini, kui energiaallikaks on
tervislikud rasvad, mitte suhkur ja siisivesikud. Kui teil on vaja veel
tihte pohjust, miks hakata loobuma siisivesikutest ja suhkrust, siis
just see see ongi.

Liiga paljud inimesed laevad oma organismi ikka veel siisi-
vesikute ja suhkrutega ning see kahjustab nende ajupotentsiaali,
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radkimata veresuhkruprobleemidest, mis voivad aju kahjustada. Kui
teie suhkrutase kerkib lakke ja kukub siis pdeva ja ka 66 jooksul,
siis lahevad selle tempoga kaasa ka teie tunnetusprotsessid ja emot-
sioonid. Te jaite ilma voimest moelda selgelt ja ratsionaalselt ning
muutute vihaseks, kergesti drrituvaks, keevaliseks — teisisdnu niljast
vihaseks.”

Ja veel - kui te olete harjunud toitma oma keha siisivesikute ja
suhkruga, siis voib iileminek rasvale kui energiaallikale votta aega.
Tavaliselt tdhendab see seda, et peate lihasmassi abil mitokondrite
arvu suurendama - jallegi, see on muutus, mis on osa inimeste jaoks
keeruline.

Liiga vdhe elektroliitite

Teie ajus on kahte liiki rakke. Uhed on gliiarakud ja nendest radgime
jargmises osas, teised aga neuronid. Neuronid tdidavad ajus tilesan-
deid, mis on seotud haistmise, tunnetamise, emotsioonide, nigemise
ja lilkumisega, ning selleks saadavad ja votavad need vastu keemilisi
ja elektrilisi signaale.

Elektroliitidid on mineraalid, nagu naatrium, kloor, fosfor, mag-
neesium, kaltsium ja kaalium, mida keha vajab selleks, et elektrilised
signaalid liiguksid digesti. Terve meie ndrvisiisteem funktsioneerib
tanu sellele, et niarvide vahel tekib ainete ja elektrilaengute eri-
neva jaotuse tottu elektrokeemiline gradient. See toimubki tinu
elektroliiitidele. Lihtsamalt o6eldes saadavad need narvirakkudes
elektrone ahelreaktsioonina nirvikanalis edasi-tagasi (kujutage ette
rahvamassi ,lainet tegemas”). Niiiid korrutage see miljardiga ja saa-
tegi mastaabi, milles see meie kehas ja ajus toimub. Selleks, et see
Oigesti toimiks, vajavad aju ja keha seda, et teie mentiiis oleks diges
tasakaalus 6igeid mineraale voi elektroliiiite.

Kui elektroliiiitide tasakaal on paigast éra, laheb elektrijuhtivus
tditsa vussi ja neuronid hakkavad vilja lilituma. Kui neuronid vilja

* Inglise keeles sona hangry on hungry + angry, st ndljane + vihane. (Tol-
kija markus)
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lilituvad, hakkavad organid, lihased ja koed hoogu maha v6tma ja te
tunnete end kurnatuna - lisaks muudele kdrvalméjudele.

Veetarbimine

Teil on vaja juua vett, puhast ja toksiinivaba. Nii lihtne asi ongi,
samas on valdav osa meist dehiidreeritud. Me ei saa piisavalt vett ja
selle tagajdrjel ei ole meie organismil vdimalik end ka iile uhada ega
puhastada. Vesi aitab suurendada vere mahtu, et viia toitained sinna,
kuhu vaja, ja juhtida toksiinid organismist vdlja. Kui me ei joo piisa-
valt vett, hakkavad meie organismi ja ajju kogunema toksiinid, ning
toitained ei joua sinna, kuhu need peaksid meile energia andmiseks
joudma.

Energiaréovel nr 2.
Poletik on vallutanud aju

Réaidkisime juba sellest, et poletik on organismi jaoks halb, kuid see
on halb ka aju jaoks. Kui keha muutub péletikuliseks, siis jouab pole-
tik ka ajuni.

~ouurim vihje, et visimus on seotud aju poéletikulisusega, on
see, kui aju kasutamisel inimene téielikult kustub,” radkis dr Datis
Kharrazian. ,Ta ei suuda lugeda pikemalt kui paari 16igu jagu, kuid
suudab minna trenni, suudab teha fiiiisilisi asju, aga mitte kognitiiv-
seid. See on iiks oluline ohumark, et ajuga on midagi valesti.”® Kui
aju on poletikus, voib see suunata gliiarakud nakkuse ja pdletikuga
voitlema. Tavaolukorras toetavad gliiarakud neuroneid. Odsel, kui
te magate, liiguvad gliiarakud neuronite poole, kirpides ja loigates
jatkeid, et neuronid saaksid teavet tdhusalt saata ja vastu votta. Gliia-
rakud aitavad ka minema uhada vdimalikke toksiine, mis aju padeva
jooksul endasse kogub. Need aitavad vabaneda valguladestustest,
nditeks amiiloidiladestustest, mis vdivad lopuks tuua kaasa dement-
suse, Alzheimeri tove voi Parkinsoni tove.

Teie gliiarakud on tunnustamata kangelased, mis tdidavad ili-
tahtsat tilesannet tervise ja elujou seisukohast. Kuid kui need rakud



194 KURNATUS

asuvad poletikuga voitlema, ei suuda nad enam aju puhastamisega
toime tulla. See tihendab, et kdik toksiinid ja valguladestused hak-
kavad kogunema ja te tunnete, et olete itha suuremas udus, ning
muutute peagi iha vastuvéotlikumaks tdsistele haigustele.

Nagu dr David Perlmutter meile selgitas, voib pdletik ohtu seada
ka meie energiatootjate funktsioneerimise, st mitokondrite tegevuse,
ja see mojutab meie aju funktsioneerimist.

Kui me siivendame poletikku sellega, et ei voimalda orga-
nismile piisavas koguses taastavat und, toitudes nn tavalist
lddnemaailma meniitid jargides, loome olukorra, mis seab
ohtu meie voime kasutada tarbitud toitu kiitusena, mille abil
anda energiat oma mitokondritele, mis omakorda annavad
energiat meie rakkudele.

Kui te madistate, et aju, mis moodustab 2-5 protsenti keha-
massist, soltuvalt kehaehitusest, ja tarbib puhkeseisundis 25
protsenti meie energiast, siis saate aru, et tegemist on vaga
energiandljase osaga organismist. Mitokondrid vajavad korra-
likult kiitusega varustamist. Koik, mis kahjustab mitokondrite
t60d, toob kaasa aju puuduliku funktsioneerimise.®*

Kui teie keha ja aju on poéletikus, seab see ohtu ka teie mitokond-
rid, kui need liilituvad energia tootmiselt imber rakkude kaitsmisele.
Péletikul on viis peamist pdhjust: kehv toitumine, stress, toksiinid,
mikroobid ja allergeenid.

Kui te tahate poéletikule 16pu teha, peate s66ma puhast toitu,
magama hdsti, l6dgastuma, viltima toksiine ja hoolitsema oma see-
dimise eest.

Energiaroovel nr 3.
Te mattute kroonilise stressi alla

Me elame vdga ebatavalisel ajal. Meie esivanemate elus oli samuti
stressi, kindel see. Kuid see oli enamasti pakilise iseloomuga stress.
Moelge, kuidas keegi — voi miski — meie esivanemaid taga ajas vdi
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neid tappa piitidis. Tavaliselt 16ppes see olukord kiiresti. Meie esi-
vanemail kas dnnestus padseda voi nad lopetasid surnult.

Ténapdeval on teisiti. Niiiid néib, et paljud meist upuvad kroo-
nilisse stressi. Me sureme tuhande viikse kriimukese kitte. Selgub,
et ameeriklased on ithed kéige rohkem stressis olevad inimesed
maailmas.® Peaksime viidetavalt elama voimaluste maal, kus ini-
mesed tile kogu maailma kokku tulevad, et muuta elu enda ja oma
perekonna jaoks paremaks, dnnelikumaks, joukamaks. Samas kom-
berdame labi elu, kurnatud stressist, drevusest, murest ja hirmust.

Kas me tdesti tahame niimoodi elada? Kas see on tdesti see
Ameerika unistus, mille poole piiidleme? Loomulikult mitte. Mitte
keegi ei tosta selle kiisimuse peale kahte kitt ega fitle: ,Jah, palun,
mina sooviksin kogu seda stressi oma ellu.”

Teile voib tunduda, nagu ei oleks teil valikut, et maailm on hukas,
katki, ja teie ei saa selle vastu mitte kui midagi ette votta. See on
tosi, me elame katkises maailmas. Ent tdsi on ka see, et teil on palju
rohkem kontrolli selle maailma ja oma stressi iile, kui arvata oskate.

Teie aju on koige algus. Stressi lugu saab alguse siin - sellest,
kuidas te méistate ennast iimbritsevat maailma, millisena seda néete
ja kuidas seejarel reageerite. Stressi moistmiseks peate teadma, mis
selle vallandab. Médngu tuleb mandeltuum, mandlikujuline neuro-
nite kogum, mis on peidus siigaval ajus. See on osa teie limbilisest
slisteemist, mis tegeleb emotsioonide, malestuste ja erutusega.

Mboelge, et mandeltuum on kontrollkeskus, kus antakse hinnan-
guid ja tehakse otsuseid selle iile, kuidas teie ndrvististeem mingile
sindmusele reageerib. Mandeltuum kasutab varasemaid kogemusi,
teie vaartushinnanguid ja veendumusi, et teha vahet sellel, mis
kujutab endast ohtu ja millest ei tasu suurt numbrit teha. Kui mandel-
tuum tunnetab ohtu, siis tahendab see seda, et sdda on joudnud teie
lavepakule. Jalamaid saadetakse vilja sonum: ,,Hidaoht! Hadaoht!”
mooda rada, mille nimeks on hiipotalamuse-ajuripatsi-neerupea-
liste (HPA) telg, kuni neerupealisteni vélja, andes edasi teate, et niiiid
tuleb pdasta valla kortisool ja adrenaliin.
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Nagu eespool markisime, ujutavad kortisool ja adrenaliin niitid
teie organismi tle ja - pomm! - olete niiiid olukorras, kus tuleb
voidelda, pogeneda voi tarduda soolasambaks. See tahendab, et teie
keha ei pumpa enam verd sellistesse organitesse nagu maks ja seede-
slisteem, vaid suunab selle teie kitesse-jalgadesse, et oleksite valmis
voitlema, elu eest jooksma v6i vajuma maa alla.

Kui te olete sellises vditle-pogene-tardu-seisundis, lakkab ka
verevool teie aju prefrontaalsesse korteksisse tdielikult toimimast.
Prefrontaalne korteks on koht, mis aitab teil kriitiliselt, ratsionaalselt
ja moraalipohimétteid jirgides moelda. See on see, mis eristab meid
ahvidest. See on téie ajuga moétlemine. Teie vasak ja parem ajupool-
kera suhtlevad omavahel ja teil tulevad nutikad métted, mis viivad
geniaalsete ideede ja lahendusteni.

Kui te olete sisse lillitanud hirmu kdigu v6i kui teie aju to6tab
stressireziimil, siis kaob see koik. Veri suunatakse aju alumis-
tesse keskustesse. Teie peate tulema toime katsumusega, kus teie
mandeltuuma pommitatakse kogemustega, mida mandeltuum peab
himutavaks, ja niimoodi kogu aeg. Te peate elama oma viidetavalt
parimaid aastaid stressi kdes vaevleva, soolasambaks hirmutatud ja
saba jalge vahel hoidva loomana.

Teie keha on lakkamatult sdjatsoonis ja niisiis ei puhasta teie
maks organismi toksiinidest nii nagu tavaparaselt - siis, kui te olete
166gastunud olekus. Teie seedesiisteem ei funktsioneeri optimaalselt.
Teie mitokondrid ei tooda ka nii palju energiat — need on vélja lilita-
tud, et kaitsta rakke.

Pole mingi ime, et olete kurnatud. Pole mingi ime, et te ei suuda
selgelt moelda.

Energiaroovel nr 4.
Traumad roovivad teie elujou
On veel midagi, mis vallandab meie vditle-pdgene-tardu-reaktsiooni
ja ro6vib kaudselt meie energia — see on trauma.
Trauma ja visimus kaivad sageli kasikaes.



