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Calea razboinicului creierului

Un razboinic este cineva hotdrat sd-si devind propriul stdapin la
toate nivelurile, cineva care isi cultivd curajul de a face ceea ce
trebuie pentru el insusi, pentru ceilalti si pentru comunitate.

Mark Divine, THE WAY OF THE SEAL

Razboiul pentru sanatatea proprie se pierde sau se castiga in
mintea noastrd, prin deciziile pe care le ia creierul in fiecare zi,
clipa de clipa. Cand creierul functioneaza bine, sunt sanse mult
mai mari sa iei decizii eficiente, care iti permit sa te concentrezi
cu precizie, sa ai energie si sa fii sdnatos. Cand functionarea
creierului este perturbatd, dintr-un motiv sau altul, esti mult
mai predispus sd iei decizii proaste, care iti rapesc energia,
capacitatea de concentrare, buna dispozitie, memoria si sana-
tatea, ducand la degradarea ta precoce si la probleme pentru
generatiile viitoare.

Bushido (care in limba japoneza inseamni ,,calea rizboini-
cului®) reprezinta codul de etica al samurailor. Este un mod de
viatd necesar pentru a fi un razboinic. Samuraii apartin unei
culturi focalizate pe autoperfectionarea permanentd, in efortul
de a se proteja pe ei insisi si pe cei dragi. Calea razboinicului
creierului este, la randul ei, un mod de viata pe care I-am creat
pe parcursul a trei decenii pentru a ajuta zeci de mii de pacienti
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Puterea creierului

ai clinicii Amen si-si imbunatateasca séndtatea creierului si,
prin extensie, intreaga viatd. De asemenea, prin intermediul ei,
am ajutat oameni din armata, biserici, scoli si centre de reabi-
litare pentru consumatorii de droguri. Adoptarea acestui mod
de viatd sporeste capacitatea de a lua decizii, adanceste senti-
mentul puterii personale si te poate ajuta sa-ti imbundtatesti:

% Energia ¥ Relatiile

“ Concentrarea % Munca

" Starea de spirit # Starea generala
“ Memoria de sanatate

¥ Greutatea

Calea razboinicului creierului este un program deosebit si
foarte eficient, singurul de acest gen, de ameliorare a sandtatii
creierului si trupului. Se bazeaza pe cercetari stiintifice si este
conceput astfel incat s te ajute sd ai mai multa vitalitate, o minte
limpede si o sénitate excelentd — chiar dacd in prezent ai dureri
sau te confrunti cu diverse probleme si timp indelungat ai facut
alegeri nesanatoase. Acest program iti va permite sd iti trans-
formi complet starea de sidnatate. Nu ti-ai dori ca in fiecare zi
sd te simti bine atat in interior, cat si in exterior?

Pasind pe aceasta cale, nu vei transforma doar starea de sina-
tate a creierului si trupului, ci si pe cea a creierului si trupului
celor dragi. Noua stiintd a epigeneticii ne-a invatat ca obiceiurile
noastre activeaza sau dezactiveaza anumite gene care favori-
zeazd imbolndvirea si moartea timpurie — a noastra, a copiilor si
a nepotilor nostri. Razboiul pentru sanatatea creierului si a tru-
pului nu se referd numai la noi, ci si la generatiile viitoare.

Pas cu pas, aceastd carte iti va arata cum sa fii razboinic al
creierului, MAESTRU al sandtétii tale fizice si mentale. Vei
invita despre: ’
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A

Mentalitatea unui razboinic al creierului — sd iti cunosti
motivatia pentru a fi sdnatos si a te concentra intotdeauna
pe abundenta, niciodatd pe lipsa.

Evaluarea unui razboinic al creierului - sa ai o strategie
clara de evaluare a sdnititii creierului, sa te cunosti si
sd-ti optimizezi principalii indicatori ai starii de sdnitate,
sd lupti pe mai multe fronturi si sa fii mereu pe fazd pen-
tru a preveni eventualele probleme.

Energia unui razboinic al creierului - si stii ce alimente
si suplimente stimuleazd reusita si-ti oferd un avantaj
competitiv.

Instruirea unui razboinic al creierului — sa adopti obiceiuri
zilnice si deprinderi care iti protejeazi sanatatea.

Chintesenta unui razboinic al creierului - si iti transformi
suferinta in pasiune si s stii de ce lumea este mai buna
datorita tie.

Responsabilitatile unui razboinic al creierului - sa faci
pasul esential de a impartdsi informatii si de a-ti crea pro-
priul trib de rdzboinici ai creierului.

Antrenament de baza al unui razboinic al creierului pe tot
parcursul anului - sa faci schimbiri de duratd cu ajuto-
rul unor instrumente care te vor insoti toatd viata.

 Seriosi * Bine instruiti
“ Hotarati # Sinceri

“ Informati " Pasionati

% Constienti ¥ Protectori

¥ Pregatiti % Neobositi

“ Bine hraniti
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In paginile ce urmeaza vei face cunostinta cu zeci de razboi-
nici ai creierului triumfatori, care pe vremuri erau prizonieri ai
bataliei pentru propria sindtate. Povestile lor te vor inspira si
te vor incuraja si adopti un nou stil de viata.

RAZBOINICUL BILL

latd o nota de la liderul Organizatiei Tinerilor Presedinti de pe
Coasta de Est, al carui grup a petrecut trei zile cu noi la clinica
Amen invatand principiile cdii rdzboinicului creierului.

Programul mi-a schimbat viata in mod decisiv,
ajutandu-ma sd slabesc si sa ma concentrez mai bine
decat am fost vreodata in stare s-o fac. Depresia a dis-
pdrut, iar capacitatea de concentrare si randamentul
s-au imbunatdtit considerabil. Am convenit cu totii, ca
grup, cd vizita la clinica Amen a fost lucrul care a avut cel
mai mare impact asupra vietii noastre in cei peste zece
ani de cand suntem impreund.

Cei mai multi oameni nu vor sa se gandeasca la razboaie si
_la razboinici; si noi am prefera sa nu ne gandim, dar dacd e sa
privim adevarul in fata, ceea ce se intdmpla in societatea noas-
tra e dureros de evident: ne aflam intr-un adevarat razboi
pentru sindtatea creierului si a corpului. Americanii mor la
varste mai tinere si se confrunta cu mai multe boli decat
cetatenii altor tari dezvoltate, desi cheltuielile medicale pe cap
de locuitor sunt aproape de doua ori mai mari." Aproape 75%
din sumele alocate pentru sanatate sunt cheltuite pe tratamen-
tul unor afectiuni cronice care ar putea fi prevenite, printre
care boala Alzheimer, depresie, ADD/ADHD, diabet si predia-
bet si obezitate.
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DE CE NE AFLAM INTR-UN RAZBOI PENTRU
PROPRIA SANATATE

Si nu este doar un razboi al adultilor. Corporatii uriase ii au in
vizor pe copiii si nepotii tai. Cand un clovn sau un rege cu un
miliard de dolari in contul bancar poate si intre in sufrageria
ta si sa-ti ademeneasca copiii cu jucdrii ca sé ii faca sd consume
alimente de proasta calitate, lipsite de nutrienti si care favori-
zeaza imbolnavirea si moartea timpurie, e momentul sa ripos-
tezi. Conform unui studiu recent, jucariile folosite de marile
lanturi de fast-food pentru a-i ademeni pe copii sunt niste arme
extrem de eficiente in a le suci mintile fragede si doreasca
lucruri care le vor afecta sinatatea.” In plus, o serie de organi-
zatii bine intentionate, precum Girl Scouts (Cercetasele), trimit
fetite sa vanda prajituri nesdndatoase pentru a-si finanta activi-
tatile — si putini oameni se gandesc de doua ori la zaharul,
uleiurile vegetale, grasimile partial hidrogenate si conservantii
artificiali care duc la imbolnavire.

Esti intr-un razboi pentru propria sinatate. Aproape pretu-
tindeni (in scoli, la serviciu, in mall-uri, cinematografe, aero-
porturi, parcuri de distractii s.a.m.d.), cineva incearca sa-ti
vanda alimente care te vor ucide prematur. Alimentatia ameri-
cand standard abunda in alimente pro-inflamatoare care cresc
riscul de diabet, hipertensiune, afectiuni cardiace, cancer,
ADHD, depresie si dementa.’ De asemenea, este asociatd cu
reducerea hipocampului, una dintre principalele structuri din
creier responsabile cu memoria.*

Adeviratele arme ale distrugerii in maséd din societatea
noastra sunt alimentele care sunt:

" Hiperprocesate
“ Infestate cu pesticide
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& Cu coloranti si indulcitori artificiali
Cu un indice glicemic ridicat
% Sérace in fibre
% Care contin substante pseudo-alimentare
¢ Pline de hormoni
“ Contaminate cu antibiotice

In plus, companiile care produc aceste alimente nesinitoase
nu numai ca folosesc jucarii pentru a vrdji mintile copiilor, ci
recurg totodata la trucuri din neurostiinta pentru a pacili cre-
ierul adultilor. Creeaza in mod intentionat asocieri intre femei
superbe, imbracate sumar, si alimente de calitate proastd pen-
tru a subjuga centrii plicerii din creier, determinandu-te sa
crezi, in pofida oricarei logici, ca, daca vei consuma alimentele
respective, femeile acelea te vor dori sau ca vei arita la fel ca ele.
In realitate, acele femei splendide n-ar putea arita asa daca ali-
mentatia lor obisnuita ar consta din cheeseburgeri doldora de
maionezd, mustar si ketchup.

De asemenea, multe corporatii se lauda cu faptul ca alimen-
tele lor creeaza dependentd: ,Pun pariu ca nu poti manca doar
una“., Angajeaza cercetdtori din domeniul alimentar ca sa com-
bine grasimi, zahar si sare cu textura si gustul perfect, creand
produse care iti coplesesc creierul cu arome pentru a activa
wcentrul fericirii“ din creier, lucru similar cu a lua o doza de
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cocaina, ceea ce te face literalmente sa te indragostesti de man-
carea de calitate proastd. Este unul dintre motivele pentru care
multe persoane spun ca adord bomboanele, gogosile, produsele
de patiserie, cartofii prdjiti si painea - si nici nu concep s
renunte la ele. Aceste persoane nu méinancd pentru a trai,
ci mananca pentru a hrdni niste dependente create artificial, cu
scopul de a face profit. O femeie ne-a spus ca ar prefera si se
imbolnaveasca de cancer decét si renunte la zahir. Ne-am
intrebat cu voce tare daca nu cumva in liceu avusese intalniri
cu ,bdieti rai“. A fi indragostit de ceva care iti face riu este o
situatie ce necesitd o reevaluare serioasa.

Nici un fel de aliment nu poate fi inclus in aceeasi sfera
emotionala din creierul tdu unde se afla dragostea fata de par-
tener, copii sau nepoti. Multi razboinici din vechime conside-
rau cd dependenta de un lucru, in special de mancare, este o
slabiciune, ceva total inacceptabil. Ei mancau pentru a invinge;
supravietuirea lor depindea de asta. Vrem ca si tu sa faci la fel,
daca te iubesti cu adevarat si daca tii la sinatatea ta, la cei dragi
si la generatiile viitoare.

Rédzboiul pentru propria sanatate nu se refera doar la ali-
mentele nocive din ziua de azi. Pentru a-si spori audienta,
canalele de stiri revarsd in mintile noastre o avalansa de gan-
duri toxice, faicindu-ne si vedem peste tot teroare si dezastre.
Imaginile infricosatoare pe care le vedem in permanenti acti-
veaza circuitele primitive din creier (nucleul amigdalian) care
pe vremuri ne asigurau supravietuirea, dar in prezent sunt peri-
mate. Furnizorii de stiri pun intotdeauna accent pe senzational,
pe rdu si pe povestile cele mai ingrozitoare pentru a ne mentine
lipiti de canalele sau site-urile lor. In afara cazului in care iti
controlezi in mod intentionat ,consumul“ de stiri, aceste com-
panii reusesc si-ti ridice nivelul de hormoni ai stresului, ceea
ce cu timpul contractd principalii centri ai memoriei din creier
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si conduc la depunerea de grisime in jurul taliei — iar grasimea
abdominald este deosebit de toxica, deoarece transforma tes-
tosteronul sdndtos in tipuri de estrogen nesanitoase, canceri-
gene. Cand te trezesti dimineata, primul lucru pe care-1 faci
este sa te intinzi dupa telefon ca sé vezi ce lucruri teribile s-au
mai petrecut in lume peste noapte? Poate nu stiai cd acest obi-
cei iti afecteazd sandtatea — dar acum stii.

Esti implicat intr-un razboi pentru propria sinitate. Acest
razboi este alimentat i de companiile cu profil tehnologic, care
scot pe piatd gadget-uri ce favorizeaza dependenta si ne distrag
atentia de la relatiile importante pentru noi.” Multe persoane se
uitd la telefon in timpul mesei in loc si interactioneze cu mem-
brii familiei. Un studiu din 2015 a descoperit ci adolescentii
petrec mai mult timp pe retelele de socializare (9 ore in medie)
decat dormind. Copiii intre 8 si 12 ani petrec in mediul vir-
tual aproximativ 6 ore pe zi.° Tehnologia a subjugat creierele
in curs de dezvoltare, cu consecinte potential grave pentru
multe persoane.

La clinica Amen am tratat numerosi adolescenti si adulti
dependenti de jocuri video sau pornografie. Un adolescent
devenea violent ori de céte ori pdrintii ii limitau timpul dedicat
jocurilor. I-am scanat creierul in timp ce juca jocuri video si
mai tarziu, dupa ce se abtinuse de la jocuri timp de o luni.
Jocurile video produceau impulsuri electrice anormale in lobul
temporal stang, o zona a creierului asociatd adesea cu violenta.
A fost ca si cum ne-am fi uitat la creierele a doi oameni diferiti.
Cand nu juca, era unul dintre cei mai draguti si mai amabili
tineri pe care-i cunoscuseram; dar in timpul jocurilor, situatia
era cu totul alta.

Daniel a efectuat un experiment pentru Dr. Oz Show pe
site-ul matrimonial Tinder, folosind tomografii cerebrale pentru
a vedea ce efecte avea site-ul de intalniri asupra starii de spirit
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si a concentrdrii. El a demonstrat cd, in cazul unor persoane,
site-ul respectiv accentua predispozitia la anxietate si depresie.

Nivelul obezitatii si al depresiei creste odatd cu gradul de
utilizare a tehnologiei si a jocurilor video.” Ian Bogost, celebrul
designer de jocuri video (Cow Clicker si Cruel 2 B Kind), sef al
catedrei de studii despre media si profesor de informatica
interactiva la Institutul de Tehnologie din Georgia, numeste
valul noilor tehnologii care creeazi dependents ,tigirile acestui
secol” si lanseaza un avertisment in ceea ce priveste efectele lor
secundare cu potential distructiv.®

Ca parte a revolutiei gadget-urilor, o serie de noi studii tul-
burétoare de la Microsoft raporteaza ci oamenii isi pierd concen-
trarea dupd aproximativ 8 secunde, in vreme ce umilii pestisori
aurii si-o pierd dupa circa 9 secunde.’ Se pare ci evolutia a luat-o
intr-o directie gresita. In anul 2000, se estima ci o persoani isi
putea mentine atentia timp de aproximativ 12 secunde, ceea ce
nu e grozav; dar reducerea acestui interval cu o treime in decurs
de cincisprezece ani este un fapt de-a dreptul ingrijorator!

Conform unui articol din Harvard Business Review, ,Feri-
ti-vd de managerul ocupat®, stilul nostru de viatd nesinatos ne
diminueaza capacitatea de muncd.’® Doar 10% dintre manageri
au deopotriva un nivel inalt de concentrare si de energie, doud
dintre principalele ingrediente ale succesului. Autorii au desco-
perit ca 20% dintre manageri erau neimplicati, 30% aveau o
tendintd pronuntati de a tergiversa lucrurile, iar 40% se lisau
distrasi cu usurintd. Cu alte cuvinte, 90% dintre manageri —
si, probabil, restul oamenilor — au mari deficiente in ceea ce
priveste concentrarea si/sau energia.

Acestea si alte aspecte care ne afecteaza creierul si trupul
pot avea consecinte devastatoare pe termen lung.
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CONSECINTELE RAZBOIULUI PENTRU
PROPRIA SANATATE

Genele joaca un rol mai putin important decat crezi, iar multe
afectiuni sunt rezultatul unor alegeri si comportamente nesa-
nitoase, indiferent daca existd sau nu predispozitii genetice.
Din pacate, vedem pretutindeni in jurul nostru consecintele
devastatoare ale unor boli care ar putea fi prevenite.

Se asteapta ca incidenta maladiei Alzheimer si se tripleze
pand in anul 2050 si nu se intrevede vreo metoda de vindecare.
Aceastd boald afecteaza 50% dintre persoanele de 85 de ani sau
mai varstnice. Dacd ai norocul sd ajungi la aceasta varstd sau
chiar s-o depdsesti, existd un risc de 50% sd iti pierzi mintile.
Si mai rau de atat, noile cercetdri privind imagistica cerebrala
au demonstrat cd boala Alzheimer si alte forme de dementa
incep si afecteze creierul cu decenii intregi inainte de aparitia
simptomelor. Mai jos iti prezentim o imagine a creierului
obtinuta cu tehnica SPECT, care masoara fluxul sangvin si acti-
vitatea cerebrald a unei femei de 59 de ani diagnosticata cu
boala Alzheimer, comparativ cu cele ale unei persoane cu cre-
ierul sindtos. Se observa cd jumatatea posterioara a creierului
este in curs de deteriorare. Probabil cd avea deja probleme cere-
brale inca din al treilea sau la patrulea deceniu de viata.

Tulburdrile cognitive premature conduc la performante pro-
fesionale scazute, ceea ce inseamna dificultati semnificative
pentru o fortd de muncd in curs de imbétranire. Avand in
vedere cd muncim mai mult decat oricénd, chiar si o mica
reducere a functiondrii creierului ne poate afecta productivita-
tea si siguranta locului de munca. De la recesiunea din 2008,
varsta medie de pensionare a crescut de la 57 la 62 de ani, iar,
conform estimdrilor, in 2020, 25% dintre angajatii americani
vor avea cel putin 55 de ani. Vestea buna este ca, potrivit unor
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Creier sanatos versus maladia Alzheimer

Sanatos Cu boala Alzheimer
Activitate cerebrala deplina Activitate redusa in partea
si chiar simetrica posterioara a creierului

studii recente, riscul bolii Alzheimer si al altor forme de dement
poate fi redus cu 60% sau chiar mai mult, cu ajutorul unor stra-
tegii care amelioreaza starea de spirit, capacitatea de con-
centrare si memoria. Cartea de fatd iti va prezenta in detaliu
aceste strategii.

Depresia este unul dintre principalii ,ucigasi ai timpurilor
noastre, afectand 50 de milioane de americani la un moment
sau altul al vietii lor, iar incidenta ei a crescut cu 400% din 1987.
Depresia este asociata cu sinuciderea, divortul, esecul profesi-
onal, afectiunile cardiace, obezitatea si dementa. Depresia
dubleaza riscul aparitiei bolii Alzheimer la femei si il mareste
de patru ori in cazul barbatilor. Un procent uluitor de 23%
dintre femeile americane cu varste intre 20 si 60 de ani iau
medicamente antidepresive. In plus, riscul de aparitie a depre-
siei creste considerabil dupa varsta de 65 de ani."
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