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TOTUL SE PETRECE
IN CAPUL TAU



Exista zeci de carti foarte bune despre sandtatea creierului
si multi dintre profesionistii din domeniul medical care le-au
scris Imi sunt prieteni. Supermintea nu este una dintre aces-
te carti.

Sigur, vrei un creier lipsit de afectiuni. Cu totii ne dorim
asta. Dar daca vrei mai mult? Daca scopul tau nu este doar
acela de a avea un creier sanatos, ci si de a avea un creier
performant, care sa functioneze mai bine chiar acum si sa
fie mai rezistent decat a intentionat vreodata natura?

Timp de ani de zile, mi-am Imbunatatit incetul cu in-
cetul toate aspectele posibile legate de creier si am cheltuit
sute de mii de dolari pentru asta. Apoi, cu cativa ani in urma,
am lansat conceptul de biohacking - preluarea controlului
asupra organismului tdu, astfel Incat sa-ti poti determina
corpul sa faca ce vrei tu. Lucrurile pe care le-am invatat
si schimbarile pe care le-am facut datorita biohacking-ului
mi-au Imbunatatit viata In foarte multe feluri, dar ceea ce
conteaza cel mai mult pentru mine este ca am reusit sa imi
fac creierul sa functioneze la un nivel optim si ca il pot folosi
pentru a ma bucura de familia mea, pentru a munci eficient
si pentru a avea un impact pozitiv asupra lumii. Si, desigur,
vreau sa progresez in continuare si Imi doresc ca acest pro-
gres sa dureze pentru totdeauna!

Avand in vedere ca numarul cazurilor de Alzheimer si al
altor boli neurodegenerative este in crestere, exista multe
discutii despre sanatatea cerebrald. Expertii In sanatate,
care au cele mai bune intentii, ne spun sa dezlegam cuvinte
incrucisate si sa dansam pentru a ne mentine creierul
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sanatos. Si toate sunt sfaturi bune, insa lipseste un factor
major din aceste discutii. Pana sa ajunga nesandtos sau
bolnav, trec decenii Intregi in care creierul functioneaza
mediocru.

Da-mi voie sa-ti explic. Cind am Inceput sa merg la medici
cu ani in urma si le-am spus ca vreau mai multa performan-
ta mentald, m-au asigurat ca am un creier perfect sanatos,
au pus oboseala si lipsa concentrarii pe seama stresului
si m-au trimis sa-mi vad de drum. Dar la ce bun un creier
»sanatos” daca nu functioneaza foarte bine? Ai vrea sa con-
duci o masina cu un motor care merge doar la jumatate fata
de cum a fost conceput?

Multe dintre discutiile depasite despre sanatatea creie-
rului au la baza ideea ca suntem la fel de buni precum cre-
ierul cu care ne nastem. Ori esti istet, inteligent, ai putere
de concentrare si te bucuri de o memorie buna si de capa-
citatea de a Invata cu usurinta informatii noi - ori nu. Abia
spre sfarsitul secolului XX, oamenii de stiinta au descope-
rit ceea ce se numeste neuroplasticitate: capacitatea creie-
rului de a dezvolta celule noi si de a crea noi conexiuni
neuronale de-a lungul vietii. inainte, cercetitorii credeau
ca creierul ramane neschimbat pana cand, la batranete,
incepe sa degenereze. (Exista si astazi medici practicanti
care au fost invatati acest lucru in facultate!)

De aceea, majoritatea sfaturilor pe care le auzim se con-
centreaza pe evitarea degenerarii. Recomandarile genera-
le nu au ajuns din urma cele mai recente cercetdri asupra
creierului care ies din scolile de medicina si din labora-
toarele de neurostiinte, dar eu le-am ajuns. Serios. Este
pasiunea mea de ani de zile, iar acum, ca fondator al compa-
niei Bulletproof, produc substante nootrope (care maresc
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capacitatea cognitiva) si conduc un institut infloritor de
cercetare neurostiintifica, numit 40 Years of Zen [40 de ani
de Zen], unde fac pregatire mentala mai multi directori exe-
cutivi, printre care si eu.

Ai de facut o alegere: poti astepta inca o generatie pen-
tru ca aceste informatii sa ajunga la publicul larg sau poti
beneficia de ele acum. Neuroplasticitatea si noile descope-
riri din domeniul biologiei celulare iti ofera posibilitatea
de a-ti configura creierul pentru performante maxime prin
cresterea productiei de energie, stabilirea de conexiuni noi
si reducerea inflamatiei. Asta schimba toate regulile jocului!
Inainte de a-mi imbunititi functiile cognitive, nu mi-am
dat niciodata seama cat de mult imi este afectat fiecare sec-
tor al vietii de performanta creierului. Desigur, stiam ca imi
controleaza gandurile si constiinta, dar nu stiam ca imi con-
troleaza si relatiile, dispozitia, nivelul de energie si chiar
poftele alimentare.

Adevarul este ca totul se petrece in capul tau. Modul in
care iti vei gestiona fiecare impuls constient sau inconsti-
ent, fiecare pornire, decizie si dorinta este dictat de cata
energie are creierul. El ruleaza sistemul de operare pe
durata intregii vieti si este timpul pentru o schimbare de
proportii.
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CREIERUL FUNCTIONEAZA CU ENERGIE

Gandeste-te la smartphone-ul tau. Cand era nou-nout, era
foarte rapid si eficient, nu-i asa? Bateria rezista mult timp.
Functiona exemplar. Apoi, ai inceput sa descarci tot felul
de aplicatii si sa-i umpli memoria cu poze si filmulete. Sis-
temul de operare s-a ingreunat din ce in ce mai mult si nu
mai merge la fel de bine. Acum raspunde mai lent, iar ba-
teria se descarca mai repede. Nimic nu mai functioneaza
la fel ca atunci cand era nou.

Creierul nu este cu mult diferit, dar in loc sa fie incar-
cat cu selfie-uri si filmulete cu pisici, incetineste din cauza
alimentelor nepotrivite pe care le consumi si a altor factori
din mediu. Cand aud de toxine, cei mai multi oameni se gan-
desc la otrava. Si, cu siguranta, exista unele substante chimice
otravitoare care inhiba functiile creierului: neurotoxinele
distrug sau deterioreaza celulele cerebrale si slabesc capa-
citatea acestora de a produce energie.
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Dar exista si altele, despre care se discuta mai putin, pe
care imi place sa le consider un fel de kriptonita” cerebrala.
Acestea nu sunt doar substante chimice. Kriptonita cere-
brala defineste tot ceea ce priveaza creierul de energia de
care are nevoie, directionand-o spre alte parti ale corpului.
Anumite alimente, produse din mediul inconjurator, tipuri
de lumina si chiar unele forme de exercitiu fizic iti pot slabi
creierul. Aceasta kriptonita nu te omoara - cel putin, nu la
inceput -, dar iti mananca incet si pe furis durata de viata
a bateriei.

Creierul are nevoie de multa energie pentru a functiona
bine - foloseste pana la 20% din energia totald a corpului’.
Asta Inseamna mai mult decat orice alt organ! De unde ia,
asadar, aceastd energie? Organismul este cel care o produce.
In interiorul fiecirei celule din corp se afla cel putin cateva
sute de descendenti minusculi ai bacteriilor, numiti mito-
condrii. Energia care ne sustine este creata in aceste mito-
condrii si ai fi uimit sa afli cat de importante sunt pentru
calitatea vietii tale. Daca mitocondriile nu ar mai produce
energie fie si numai pentru cateva secunde, ai muri. De nu-
marul, eficienta si puterea lor depinde daca vei suferi la un
moment dat de cancer ori de o boala degenerativa, precum
si capacitatea intelectuala pe care o ai iIn momentul de fata.
Cine ar fi crezut ca aceste mici organite (organe din interio-
rul fiecarei celule) sunt cheia performantei cerebrale?

Organismul este nemaipomenit de eficient In a produ-
ce energie si a o trimite exact acolo unde este nevoie, Insa
orice celuld din corp nu poate stoca energie decat pentru
cateva secunde. Corpul trebuie sa o producd permanent la

* Din filmul Superman, kriptonita este un mineral care provine de pe
alta planeta si care il secatuieste pe Superman de puteri. (n. red.)
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cerere si nu are cum sa stie cat de mare va fi cererea de la
un moment la altul. Cand mergi la un interviu de angajare,
celulele nu stiu dinainte daca biroul va avea o lumina fluo-
rescenta care iti poate secatui mitocondriile de energie.
Dintr-odata, creierul incepe sa piarda o parte din energia
pe care o are la dispozitie pentru a filtra aceasta lumina
nociva si ajungi sa te poticnesti si sa nu iti mai gasesti cu-
vintele. Mitocondriile nu pot tine pasul cu cerintele de ener-
gie ale creierului.

Din fericire pentru tine, cortexul prefrontal - partea
,superioara” a creierului, responsabila cu functiile cogniti-
ve avansate - are cele mai multe mitocondrii (doar ovarele
il intrec!). Asta inseamna ca se aloca mai multa energie
pentru performanta creierului decat pentru inima, plamani
sau picioare. Creierul este primul care are acces la energia
mitocondrialg, iar ochii si inima vin imediat dupa.

Atunci cand corpul trebuie sa lupte impotriva toxinelor
sau a kriptonitei cerebrale, ori daca nu genereaza si nu
furnizeaza energie pe cat de eficient ar putea, cererea de
energie a organismului poate ajunge sa depaseasca oferta.
In acest caz, vei simti o ,scadere de tensiune” in anumite
parti ale corpului. Primul simptom ca mitocondriile sunt su-
prasolicitate este oboseala. Oboseala omoara performanta.
Provoaca pofte, proasta dispozitie, confuzie, uitare si difi-
cultati de concentrare. Da, majoritatea lucrurilor care nu-ti
plac la tine ar putea fi cauzate de oboseala mentala. Nu este
un esec moral. Este o problema de furnizare a energiei. Cand
ai energie nelimitata, nu mai trebuie sa incerci din greu sa
fii o persoana buna. Poti fi astfel fara niciun efort, pentru
ca asa ai fi in mod natural, daca nu ti-ar sta nimic in cale.
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Corpul trebuie sa genereze energie suplimentara pen-
tru a scapa de toxine. Asta inseamna cd, daca toxinele iti
consuma energia, corpul devine din ce In ce mai putin efi-
cient la metabolizarea si eliminarea lor, iar tu va trebui sa
consumi si mai multa energie pentru a scapa de ele. Este
un cerc vicios care iti poate distruge performanta daca nu
faci ceva.

Desigur, asta nu se Intampla dintr-odata, ceea ce este
un lucru bun. Daca ar fi asa, ai muri. (Unele otravuri cu ac-
tiune imediatd, precum cianura, functioneaza prin oprirea
rapida a mitocondriilor.) Pierderea de energie pe care o
suferim zilnic este un caz clasic de moarte lenta. Traim
intr-o lume din ce In ce mai toxica si majoritatea dintre noi
consumam alimente toxice. Stilul nostru de viata (inclusiv
tehnologia, care ne face viata mai usoara) ne epuizeaza re-
zervele de energie celulara. Fiecare dintre aceste elemente
ne consuma putin cate putin energia creierului si a vietii.

Imagineaza-ti ca esti Superman (sau Superwoman).
Intr-o zi, Lex Luthor mirunteste niste kriptoniti si o im-
prastie in jurul casei tale. Dacd mananci (sau inhalezi) o
cantitate mica de pulbere de kriptonita, nu vei muri. Vei pu-
tea sa-ti continui ziua si sa salvezi oameni, te vei simti doar
putin obosit. In timp, te vei obisnui si te simti asa si vei
incepe sa crezi ca este normal. Dar, pe masura ce vei ingera
din ce in ce mai multa Kkriptonita in fiecare zi, capacitatea
ta de a ajuta oamenii va scadea treptat, pe nesimtite, pana
cand corpul va ajunge in punctul in care va trebui sa isi
consume toata energia doar pentru a contracara efectele
otravii.

Daca esti cum eram eu fnainte, probabil crezi ca slabi-
rea functiilor creierului este ceva firesc sau poate doar o
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parte inevitabilad a procesului de imbatranire. Asta pentru
ca aproape toata lumea are cateva dintre aceste simptome,
pe care medicina le defineste ca fiind normale sau ,sana-
toase”. De aceea normalul este dusmanul tau de moarte -
este considerat ,normal” sa devii din ce In ce mai obosit si
mai putin lucid pe masura ce Imbatranesti, pana cand intr-o
zi te trezesti ca suferi de dementa si nu-ti mai poti aminti
lucrurile care conteaza cel mai mult.
La naiba cu asta!

Nu ai prefera ca ,normal” (pentru tine) sa fie sa devii
din ce in ce mai bun cu fiecare an care trece sau cel putin sa
nu intri In declin? Nu vrei sa ai si la 80 de ani energia si
concentrarea pe care le aveai la 25?7

Inainte si aflu cd este cu putintd si-mi cresc nivelul de
energie a creierului, credeam ca e normal sa ma enervez in
trafic la orele de varf, sa ma trezesc epuizat dupa o noapte
intreaga de somn, sa devin irascibil cu oamenii din jurul
meu dupa-amiaza, sa-mi fie pofta de dulciuri dupa o masa
(nu de aceea exista desertul?), sa-mi pierd uneori sirul gan-
durilor In mijlocul unei propozitii sau sa intru intr-o camera
si sa uit de ce.

Poate c3, periodic, se manifesta doar unul sau doua din-
tre aceste simptome. Cel mai probabil, au devenit atat de
»normale” pentru tine, incat nici macar nu le mai observi.
Ai Tnvatat sa traiesti cu ele si sa-ti vezi de viata - de fapt,
s-ar putea sa consumi si mai multa energie cautand solutii
ca sa poti functiona in continuare. Adevarul este, Ins3, ca
niciunul dintre aceste simptome nu e normal. Si nici inevi-
tabil. Si nu sunt doar slabiciuni mentale innascute.

Exista o modalitate de a schimba cantitatea de energie
alocata creierului astfel incat sa primeasca mai multa decat
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are nevoie. Odata ce inveti cum sa faci acest lucru, creierul
iti va functiona la fel ca un telefon nou, abia scos din cutie:
rapid, prompt si Incarcat la maximum.

CEITREIS

Dar oare de ce are nevoie creierul de atat de multa energie?
Adevarul este ca e o conditie obligatorie a evolutiei - pute-
rea creierului face parte din planul naturii de a ne ajuta sa
ramanem in viatd si sa ne perpetuam specia. Daca ai vrea
sa creezi o specie care sa traiasca vesnic, aceasta ar trebui
sa aiba capacitatea Inndscuta de a face doar trei lucruri de
baza, toate fiind cuvinte care incep cu S: sa se Sperie (sa
reactioneze la lucrurile infricosatoare din mediul inconju-
rator fie prin lupta, fie prin fuga), sa faca rost de Substante
nutritive (energia din alimente) si sa faca Sex (sa se repro-
duca). Corpul nostru a evoluat astfel incat specia sa poata
supravietui aproape oricarui lucru care ne iese in cale, iar
organismul aloca energie celulelor in acelasi mod.

In anii 60, neurologul si psihiatrul dr. Paul D. MacLean
a dezvoltat ceva numit ,modelul creierului triunitar”, un
mod simplificat de a privi regiunile cerebrale care ne este
util atunci cand vorbim despre felul in care creierul folo-
seste energia. In cadrul acestui model, ,creierul reptilian”
controleaza procesele care au un nivel scazut de complexi-
tate, precum reglarea temperaturii si sistemele electrice.
Fiecare fiinta vertebrata are un creier reptilian, iar acesta
se afld pe primul loc atunci cand vine vorba despre nevoile
energetice. Daca nu primesti suficienta energie si substan-
te nutritive in aceasta parte a creierului, mori.



