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PARTEA |

REVOLUTIA FORTEI VITALE

Vino cu mine intr-o céalatorie pentru a gasi ras-
punsul la unele dintre cele maiimportante intrebari
din viata si pentru a deveni stapanul sanatatii tale.
Afla cum celulele stem accelereaza revolutia
medicinei regenerative, descopera ultimele infor-
matii despre instrumentele de diagnosticare
personalizata, preventiva si predictiva care ti-ar
putea salva efectiv viata sau viata cuiva drag si
descopera cele patru ingrediente ale vitalitatii,
pe care le-a folosit dr. David Sinclair, genetician la
Harvard si expert in longevitate, ca sa-si dea napoi
ceasul biologic cu 20 de ani!



CAPITOLUL 1

FORTA VITALA: DARUL NOSTRU CEL MAI DE PRET

Conecteaza-te la puterea suprema
si fundamentala a fortei tale vitale

O persoand sandtoasd are o mie de dorine,

pe cand o persoand bolnavd nu are decit una.

- PROVERB INDIAN

Am iesit sa ma plimb prin piata Sf. Petru, si am trecut de imensul dom
al Vaticanului, fascinat de grandoarea si frumusetea acestui decor
magnific. In timp ce urc treptele de marmur4 albi citre Sala de Audien-
te a Vaticanului, vad toate capetele intorcandu-se brusc. Le urmaresc
privirea si observ ca un barbat mai in varsta, cu un zambet binevoitor
si 0 expresie modest3, se Indreapta spre mine. Ma uit direct in ochii lui
in timp ce ddm mana... si atunci Imi dau seama ca este Sfantul Parinte,
papa.

Ma dusesem la Vatican pentru o intalnire foarte importanta cu
unele dintre cele mai mari minti ale stiintei din lume. S-au adunat aici
pentru a tine o conferinta gazduitd de insusi papa Francisc. Am fost
invitat sa tin discursul de incheiere in fata unei sali pline de pionieri
in medicina regenerativa - una dintre cele mai mari mandrii din viata
mea.

De-a lungul a trei zile captivante, am ascultat incontinuu oameni
de stiinta geniali, medici si antreprenori din domeniul sanatatii. Au
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vorbit cu seriozitate si pasiune despre solutiile pe care le dezvolta,
pentru a combate boli mortale si afectiuni devastatoare. Au pre-
zentat revelatii uluitoare despre noi metode care refac organis-
mul la nivel celular si molecular: terapii ce pot revigora muschii,
articulatiile si vasele de singe, pot readuce la viata organele
afectate, pot invinge boli care pareau incurabile. Ne-au purtat in
profunzimea domeniului tratamentelor cu celule stem, al terapiei
genice si al altor inovatii care schimba viata si amplifica capaci-
tatea naturala a corpului de a se reface si reinnoi. Dupa cum vei
descoperi in curand, multe dintre aceste progrese sunt atat de uimitoa-
re, Incat chiar si o persoana care nu este religioasa le-ar descrie ca fiind
miraculoase!

Ca lider spiritual al 1,3 miliarde de catolici din toata lumea, papa
Francisc doreste sa sprijine aceste miracole stiintifice pentru binele
intregii omeniri. In discursul lui de bun-venit, ne spune cat de fericit
este cd ne-a adus laolalta , din diferite culturi, societati si religii”, pentru
a servi misiunii noastre comune, aceea de a-i ajuta ,pe cei care sufera”
si pentru a face schimb de cunostinte ,spre beneficiul tuturor”.

Faptul ca papa insusi conduce acest eveniment istoric ne spune cat
de mult a avansat medicina regenerativa. Demonstreaza potentialul
enorm al acestor abordari inovatoare pentru eliminarea suferintei,
refacerea sanatatii si sporirea starii de bine.

La Roma am vazut indeaproape, cu ochii nostri, impactul acestor
descoperiri incredibile. Am intalnit un copil de 15 ani caruiai se
dadusera sanse mai mici de 33% sa se vindece de leucemie, iar
acum, dupa mai bine de 10 ani, este in stare perfecta de sanatate
multumita unui nou tratament cu celule stem. Am ascultat oameni
cu cancer in stadiu avansat care isi epuizasera optiunile de tratament
cu chimio si radioterapie si au fost trimisi acasa sa moara. Dar nu s-au
dat batuti. Au incercat cateva dintre uimitoarele tratamente noi despre
care vei citi aici, si, doi ani mai tarziu, nu numai ca erau in viatd, dar
infloreau!

Am scris aceasta carte pentru a te ajuta sa intelegi de ce este
toata lumea atat de incantata. Vreau sa iti dau posibilitatea de a
profita la maximum de aceasta revolutie in diagnosticare, bio-
tehnologie si medicina regenerativa. Mie mi-a schimbat deja viata
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asa cum nu mi-as fi imaginat vreodata. Este ceva ce transforma
fundamental domeniul sanatatii. Promite sa ne creasca forta si
vitalitatea si probabil si durata vietii. Vreau sa fii printre primii care
beneficiaza de aceste descoperiri stiintifice, fiindca stiu din proprie
experientd cat de spectaculos iti pot imbunatati si tie calitatea vietii.
De fapt, cunostintele practice pe care ti le voi prezenta in aceste
pagini ar putea efectiv sa iti salveze viata - sau pe a cuiva drag.

Scopul acestei carti este sa iti ofere ultimele informatii despre ex-
traordinarele instrumente si terapii disponibile CHIAR ACUM, precum
si altele care ar putea fi aprobate in curand de catre U.S. Food and Drug
Administration (FDA). Aceste inovatii iti vor da posibilitatea sa rezolvi
multe dintre cele mai comune probleme de sanatate inainte sa scape
de sub control. Imagineaza-ti ca poti sa depistezi cancerul in sta-
diul zero, cand se poate trata extrem de usor si se poate vindeca.
Nu ar fi un lucru de nepretuit sa iti afli factorii genetici de risc si
cateva dintre instrumentele disponibile care ar putea sa diminueze
sau sa impiedice aceste riscuri sa se materializeze? Gandeste-te la
puterea de a fi capabil sa iti schimbi stilul de viat3, ca sa eviti proble-
mele degenerative precum bolile de inima si diabetul. Stiai ca o com-
panie se afla in faza a treia de testare a unui instrument care ar
putea sa vindece artrita, ajutand la regenerarea unui cartilaj nou
ca la adolescenti? Multe dintre aceste evolutii sunt atat de uimi-
toare, incat pare ci vor apirea peste 20 sau 30 de ani. insa multe
dintre ele se intampla chiar acum!

Viteza revolutiei din biotehnologie si serviciile medicale accele-
reazd in progresie geometrica din doua motive. Primul este fluxul mare
de capital. Desi COVID-19 i-a distrus pe multi, a servit si ca stimul
puternic pentru investitii. in ciuda pandemiei, in 2020 s-a investit mai
mult capital de risc decat in oricare alta perioada din istorie - printre
care se numara un record de 80 de miliarde de dolari investiti doar in
start-upurile din domeniul sanatatii. Sunt mai multi bani decat ori-
cand, pentru a aduce din ce in ce mai multe inovatii medicale si bioteh-
nologice din cercetare pe piata.

Al doilea motiv este acela ca biologia este acum o tehnologie a in-
formatiei, ceea ce inseamna ca domeniul medicinei devine atat mai bun,
cat si mai ieftin, cu o viteza astronomica.
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Multumita tehnologiei, fiecare faza a tratamentului medical este
reimaginata. In prima fazi, senzorii si retelele schimba complet dia-
gnosticarea medicali. In faza de mijloc, robotica si imprimarea 3D re-
inventeazi procedurile medicale traditionale. In ultima fazi, inteligenta
artificiala (IA), genomica, medicina celulara, terapiile genice si editarea
genelor transforma si ele medicina.

in ansamblu, biotehnologia transformai ingrijirea bolnavului
intr-o veritabila ingrijire a sanatatii. Schimba medicina, transfor-
mand-o, din sistemul universal cu care am crescut toti, intr-un
model cu totul nou: o medicina care priveste spre viitor, proacti-
va, personalizata, de precizie.

de aceasta progresie geometricad din tehnologie, dar costurile scad ver-
tiginos, asa cum scad si in alte domenii ale vietii cotidiene. De exemplu:
uitdm cat de mult costau inainte telefoanele mobile. Eu am avut primul
model comercial 1n anii ‘80, un Motorola care m-a costat 3.995 de do-
lari - echivalentul a peste 10.000 de dolari astazi.! Avea o lungime de
peste 30 cm si cantarea aproape 1 kg! Bateria se Incarca timp de sase
ore si puteai vorbi doar 30 de minute. Astazi, poti sa iti iei ultimul iPhone
de la Apple gratuit la majoritatea contractelor de servicii de telefonie
mobila si are de o suta de ori mai multa putere de calcul decat compu-
terul care i-a dus pe astronautii de pe Apollo 11 pe luna.

Sau gandeste-te la asta: computerul tau functioneaza pe baza mi-
crocipurilor - ele sunt creierul sistemului. Primul microcip continea
4.000 de tranzistori care costau un dolar bucata. In prezent, microci-
purile de ultima ora au mai mult de sase trilioane de tranzistori, care
costa un procent infinitezimal dintr-un penny. Sunt de 6.500 de ori
mai rapizi si de 4,2 milioane de ori mai ieftini!

Accesul la informatie, educatie si divertisment s-a extins si el ex-
ponential. In fiecare zi, pe YouTube se incarci clipuri cu o durati
totala de 82 de ani, printre care cursuri intregi de la aproape toate
universitatile din lume.

Ce legatura au toate aceste tendinte cu domeniul sanatatii? Ei bine,
gandeste-te la asta: cu mai putin de 25 de ani in urma3, descifrarea

! McCusker, ,How Much Is That in Real Money?”.
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completa a genomului uman, adica a intregului set de instructiuni
genetice pentru cresterea si dezvoltarea unei persoane, dura mai mult
de un deceniu si costa 2,7 miliarde de dolari. Astazi, se face cu mai
putin de 600 de dolari si este gata peste noapte.?

Acum avem tehnologia necesara pentru a ,rescrie” un geom si
avindeca anemia falciforma si unele forme de orbire congenitala.
Celulele stem pot face sa se regenereze plamanii despre care se
credea candva cd sunt afectati ireparabil. Alte medicamente ,vii”
- folosirea celulelor T imbunatatite sau a limfocitelor NK (natural
killer) - pot accelera raspunsul sistemului imunitar. Astazi, exista
suplimente eliberate fara prescriptie medicald, de calitate farmaceutica,
care ne pot reda sau imbunatati energia si vitalitatea pentru a obtine
cea mai inalta calitate a vietii posibila.

Ti-am captat atentia? Esti gata sa ma insotesti In aceasta aventu-
ra? De altfel, inovatiile pe care tocmai le-am mentionat sunt numai o
frantura din ceea ce vei descoperi in capitolele care urmeaza!

Dar, Tnainte sa trecem mai departe la minunile medicinei regene-
rative, inainte sa-ti spunem mai multe despre aceste formule care schim-
ba si salveaza vieti, trebuie sa iti spun o poveste. Trebuie sa explic ce m-a
adus la Vatican fnainte de toate, ce s-a intamplat in propria-mi viata si
m-a facut sa regandesc tot ceea ce credeam ca stiu despre sanatate si
ingrijirea ei. La urma urmei, daca mi-ai fi spus acum zece ani ca ma voi
intalni si voi sta de vorba cu aceste vedete din stiinta, as fi ras!

Asadar, cum am ajuns, eu, dintre toti oamenii, sa devin un sustina-
tor Inflacarat al acestor progrese revolutionare din medicina celulara
si moleculara? Cum am aflat ca organismul nostru se poate reinnoi si
vindeca singur, in asa masura incat fictiunea devine realitate?

Pe scurt, cum am ajuns aici, cu tine, acum, pregatindu-ma sa iti
povestesc despre toate aceste descoperiri tehnologice remarcabile —
progrese despre care sunt convins ca te pot ajuta pe tine si pe cei dragi
tie sa duceti o viatd mult mai sanatoasd, mai lungd, mai animatd, mai

energica si mai plina de bucurie?

2 Gertner, ,Unlocking the Covid Code”.
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DE LA DURERE LA PUTERE

Nu ma judecati dupd succesele mele,

Judecati-md dupd cit de des am cazut si m-am ridicat la loc.

- NELSON MANDELA

La fel ca noi toti, am ajuns unde sunt astazi datorita unei serii de deci-
zii. Unele dintre ele au fost constiente si chibzuite. Dar, privind in urma,
cred fara nicio Indoiala in gratia diving, in acele momente in care am
fost indrumat catre raspunsul corect. Cand situatiile problematice mi-
au transformat convingerile fundamentale si m-au facut sa profit de o
oportunitate care a schimbat totul. Sunt sigur ca si tu ai trait asemenea
clipe in viata. Stii despre ce vorbesc. Cand s-a intdmplat ceva ingrozi-
tor, ceva atat de dureros incat nu mai vrei sa treci din nou prin asta,
nici tu, nici cineva la care tii, dar apoi iti dai seama ca acea perioada
dificila te-a facut sa evoluezi. Te-a facut sa iti pese mai mult, ti-a adus o
noud determinare care te-a ajutat sa iti imbunatatesti calitatea vietii si
a vietii celor dragi. Multe dintre aceste experiente dureroase sunt cele
care m-au pregatit sa scriu cartea de fatd. Luate la un loc, cele mai intu-
necate si mai dificile momente mi-au oferit ideile pe care sunt gata sa
le Impartasesc astazi cu tine - idei care iti pot Imbunatati sanatatea,
fericirea si vitalitatea; care pot face viata sa merite traita cu adevarat.

Totul a inceput cu darul de a creste Intr-un mediu dificil. Nu ma
intelege gresit. A fost multa dragoste in familia mea. Dar copildria mi-a
fost plina si de violentd, haos, nesiguranta si frica. Mama a fost minunata
din numeroase puncte de vedere, dar a luptat cu dependenta de alcool si
medicamente eliberate cu prescriptie medicala. De multe ori nu aveam
bani nici sa cumparam mancare sau haine. Eram disperat dupa solutii,
disperat sa aflu ceva care ar fi putut sa imi aline suferinta.

De cand ma stiu, nu am suportat nici sa 1i vad pe altii ca sufera. De
aceea mi-am petrecut peste patru decenii si jumatate din viata mun-
cind ca sad ajut milioane de oameni sa descopere cele mai eficiente stra-
tegii, pentru a ajunge din locul 1n care sunt, acolo unde vor cu adevarat
sa fie. Sa 1si realizeze visurile si chiar mai mult: sa traiasca o viata cu
rost si Implinitd. Sunt obsedat sa ii ajut pe oameni sa se ridice singuri
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si sa treaca de la durere la putere. Dar, pe vremea cand eram abia la in-
ceput, nu aveam niciun model in ceea ce priveste succesul sau realizarile.
Asa ca ce puteam sa fac? La cine sa apelez pentru idei si inspiratie?

Am apelat la carti: marea mea evadare. Am descoperit ca puteam
sa intru 1n lumea filosofiei citind eseurile lui Ralph Waldo Emerson.
Puteam sa intru in lumea psihologiei citind Omul in cdutarea sensului
vietii, de Viktor Frankl. Asa ca am facut un curs de citire rapida si mi-am
stabilit obiectivul de a citi cate o carte pe zi. Dupa cum ai putea sa-ti dai
seama, s-a dovedit a fi un pic exagerat! Dar eram atat de avid de cu-
noastere, Incat am citit peste 700 de carti in sapte ani. Am gonit prin
ele Intr-o cautare nepotolita de a afla orice ar fi putut sa ma ajute pe
mine sau pe oricine voia sa ma asculte! La liceu, lumea ma stia de DI
Solutie. Dacd aveai o intrebare, eu aveam un raspuns.

Cand aveam 17 ani si ma intretineam singur lucrand ca om de servi-
ciu, am avut primul moment de revelatie. L-am cunoscut pe Jim Rohn.
Un renumit speaker in dezvoltarea personala si filosofia afacerilor, Jim
a fost omul care m-a ajutat sa inteleg ca, daca voiam sa se schimbe
lucrurile, trebuia sa ma schimb eu. Pentru ca viata mea sa devina mai
bung, trebuia sa devin eu mai bun. Nu aveam sa traiesc un viitor mai
stralucit, dacd imi deplangeam trecutul. Nu imi era de folos sa ma plang
de situatia mea actuala stresanta. Si nici sa sper ca mi se va schimba
norocul sau sa imi pun o dorinta cand vedeam o stea cazatoare.

Jim m-a invatat urmatorul lucru: daca vrei sa reusesti ceva -
fie ca este vorba despre construirea unei afaceri extrem de pro-
fitabile, alcatuirea unui portofoliu imbatabil de investitii sau
crearea unui stil de viata sanatos, care sa iti aduca energie neli-
mitata - trebuie sa ii studiezi pe oamenii care au obtinut deja
rezultatul pe care il urmaresti. Cu alte cuvinte, succesul lasa indicii.
Daca o persoana are un succes de lungd durata in orice initiativa pe
termen lung - fie ca este vorba despre slabit, cresterea unei afaceri,
sustinerea unei relatii extraordinare - atunci norocul nu are nicio lega-
tura cu asta. Face ceva diferit de tine. Asa ca trebuie sa intelegi exact
ce face diferit respectiva persoana si cum a ajuns sa stdpaneasca abili-
tatile de care vei avea nevoie pentru a-i reproduce succesul.

Jim m-a facut sa Incep sa ma concentrez pe cei cdtiva care fac ceva
in viatd, nu doar pe cei mul{i care vorbesc. Am Inceput sa apreciez
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valoarea modelelor de urmat, pe acei oameni speciali care te pot ajuta
sa identifici o abordare demonstratd, in loc sa iti consumi toata energia
pe Incercari si greseli. Daca exista deja un culoar direct care duce la
putere, de ce sa nu o iei pe acolo?

Dar nu uita, eu eram DI Solutie! Asa ca am continuat sa devorez
carti, am continuat sa i studiez pe oamenii cu cel mai mult succes in
fiecare domeniu pe care doream sa il cunosc bine, am continuat sa
aplic strategiile lor dovedite in timp. In scurt timp, am adunat destule
raspunsuri ca sa devin coach. Am inceput cu sedinte cu o singura per-
soang, si am ajuns la mici seminarii, apoi la grupuri de cateva sute de
oameni. In scurt timp, lucram cu medaliati cu aur la olimpiade, cu
oameni de afaceri miliardari si cu unii dintre cei mai mari actori si
muzicieni din lume. Imi gdsisem chemarea.

Era o viata frumoasa. Aveam ocazia sa transmit ideile si strategiile
pe care le invatasem si sa 1i ajut pe ceilalti sa intre In contact cu forta
lor interioara, curajul si scopul lor. Si, mai ales, sa descopar cum sa
obtin rezultate mai rapide si mai satisfacatoare. Dar adevarul este ca
eram o altd persoani atunci fatd de cel care sunt astizi. In acei ani de
inceput ai carierei, nu stiam cum sa gestionez latura tematoare a creie-
rului nostru stravechi, responsabila cu reactia de lupta-sau-fugi, care
exista in noi toti. Presupun ca si tu ai trecut prin asta - momentele
acelea in care incertitudinea face ravagii, stimulandu-ti mintea sa in-
venteze scenarii dezastruoase exagerate care ti-ar aduce o avere daca
ai scrie filme de televiziune! M-am uitat probabil la multe filme de
acest fel, fiindca am Inceput sa am o presimtire groaznic de sumbra cu
privire la viitorul meu.

Din punct de vedere rational, Imi dddeam seama ca nu era o in-
tamplare faptul ca cariera mea luase avant. Lucram cate 18-20 de ore
pe zi In misiunea de a ajuta. Dar ma rodea un gand ingrozitor: Ce-ar fi
dacd motivul pentru care am avut succes atdt de repede este acela cd
mi-a fost destinat sd mor de tdndr? Odata ce am Inceput sa ma gandesc
insistent la aceste frici irationale, mintea mea a mai creat si altele la fel.
Dupa cum le spun oamenilor de ani de zile: Energia se duce acolo unde
iti indrepti atentia. Asa ca ai face bine sa ai grija pe ce te concentrezi!

Dar presimtirea aceasta sumbra era nebuneasca! Nu era vorba doar
despre anxietatea mea cu privire la o moarte prematura. Imi faceam
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griji ci sfarsitul meu tragic va fi lent si chinuitor. In loc si imi imaginez
ca ma loveste un camion si mor pe loc, Imi imaginam ca voi putrezi ani
de zile in dureri, bolnav de cancer. Am avut si cosmaruri cu asta. Pana
intr-o zi In care cosmarurile mele au devenit realitate si un diagnostic
de cancer mi-a dat lumea peste cap de-adevaratelea.

Doar ca nu eu am primit diagnosticul.

Iubita mea de atunci, Liz, a intrat pe neasteptate intr-o zi in apar-
tamentul meu, plangand In hohote. ,Mama are cancer”, mi-a spus ea. I se
mai dau noua luni de trait.”

Parca as fi primit un pumn in burta. Mi s-a taiat respiratia. O adoram
pe Ginny, mama lui Liz, si nu-mi venea sa cred ce auzeam. Luptandu-ma
sa imi retin lacrimile, am intrebat: ,Cum e posibil?”. Ginny se dusese la
doctor fiindca avea o umflatura mare pe spate, chiar sub omoplat. I s-a
Spus ca era canceroasa si ca mai avea o tumora in uter. Mai mult, me-
dicii hotarasera ca nici nu mai avea rost sa o trateze, Intrucat cancerul
progresase asa de mult ca nu mai era nimic de facut. Tot ce mai putea
ea sa faca era sa isi puna toate lucrurile in ordine si sa infrunte cu curaj
perspectiva de a muri la patruzeci si ceva de ani.

Aceasta veste Ingrozitoare m-a zguduit pana in adancul sufletului.
Dar eram o persoana care nu putea accepta niciodata durerea, suferinta
sau Infrangerea fara sa caute o solutie. Stiam ca zeci de mii de oameni
invinsesera cancerul dupa ce auzisera ca era incurabil si ca multi din-
tre ei urmasera alternative netraditionale la radioterapie si chimiote-
rapie. Daca succesul lor ldsase In urma indicii care o puteau ajuta pe
Ginny?

Asa ca am trecut la treaba si am citit tot ce mi-a cazut in mana des-
pre cancer. Am dat peste o cdrticica scrisa de un ortodont din Kansas
care invinsese cancerul pancreatic si punea asta pe seama unui pro-
gram de nutritie care se pare ci {i detoxifiase organismul. In acelasi
timp, si-a revitalizat corpul cu enzime pancreatice concentrate. Era o
abordare controversata si nu as recomanda-o astazi, fiindca acum exista
optiuni mai bune. Dar, la vremea aceea, Ginny nu avea nimic de pierdut
si nicio alternativa promitatoare. Asa ca a acceptat bucuroasa aceasta
abordare experimentala cu convingerea nezdruncinata ca o va salva.
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In mod incredibil, dupa doar cateva zile a inceput si se simtd mai
bine. Dupa cateva sdptamani, cind organismul ei a inceput sa se curete,
s-a simtit si mai bine. Dupa doud luni si jumatate, medicul ei a fost uluit
de ameliorarea radicali. In cele din urma, a convins-o si treaci prin-
tr-o interventie chirurgicala exploratorie, pentru ca el sa poata vedea
ce se intampla acolo. Cand au deschis-o, au descoperit ca tumora care
era cat un pumn se facuse cat o unghie. Doctorul a fost uluit. Ginny i-a
explicat ce facuse pentru a se vindeca, dar el nu a fost interesat sa as-
culte. Nu credea ca alimentatia si starea de spirit puteau sa aiba un
efect atat de profund. ,Nu Intelegeti”, i-a spus el pe un ton condescen-
dent. ,Este doar o remisie spontana.”

Ma bucur sa te anunt ca, astazi, Ginny este bine mersi si are
optzeci si ceva de ani - la mai bine de 40 de ani dupa ce i s-a spus
ca mai are doar noua luni de trait!

Aceasta experienta m-a schimbat pentru totdeauna. Nici in ziua de
azi nu pot sa explic mecanismele exacte prin care organismul lui Ginny
s-a vindecat. Dar pot sa spun cd vindecarea ei mi-a intarit convinge-
rea fundamentala ca existd aproape intotdeauna un rdspuns, chiar
si in situatiile cele mai dificile. Si m-a invatat ca trebuie sa cautam
aceste raspunsuri cu o minte deschisa si iscoditoare, sa nu acceptam
niciodata fara dubii faptul ca ,expertii” trebuie sa aiba dreptate. Sunt,
desigur, momente 1n care ,tratamentul obisnuit” ar putea fi cea mai
buna abordare. Dar cu totii trebuie sa gandim pentru noi si sa ne
facem temele. Nu putem lasa supravegherea propriei stari de sa-
nadtate in seama altcuiva, indiferent cite diplome are agatate pe
peretele din birou. Nu putem avea incredere deplina ca persoana
respectiva are toate solutiile corecte. La fel, nu putem sa urmam
orbeste exemplul unei persoane obisnuite. De ce I-ai urma, tinand cont
de faptul ca persoanele obisnuite nu sunt deosebit de sanatoase?

Vazand cum cancerul i-a dat viata peste cap lui Ginny - si cum a
revenit apoi la normal - am avut dovada unui adevar simplu: acela ca
nimic nu este mai important decat sanatatea. Dupa cum fiti poti
imagina, m-a convins ca trebuie sa fac o prioritate maxima din a-mi
ingriji corpul. Unii oameni se comporta ca si cum munca sau banii sunt
mai importante decat sanatatea. Gandeste-te ca sunt miliardari care
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au fost diagnosticati cu o boala dureroasa cronica sau terminala si care
ar renunta la tot pentru a-si recupera sanatatea.

Dupa cum vom discuta mai tarziu In detaliu, alegerile noastre pri-
vind stilul de viata - mai ales alimentatia, miscarea, somnul si starea de
spirit - joacd un rol principal in optimizarea sanatatii. Cateva schim-
bari marunte si simple in privinta acestor aspecte pot avea o influenta
enormad asupra calitatii vietii noastre si asupra nivelului de energie
zilnicd. Asa ca m-am hotarat sa ma implic total si sa adopt un stil de
viata sanatos, care sa ma ajute sa imi cresc la maximum forta, vitali-
tatea, capacitatea de a evolua si de a impartasi acest lucru cu altii, si
capacitatea de a-mi trdi viata la maximum.

Am Inceput sa fac sport ca un apucat. Am devenit vegan intr-un
moment in care nu era chiar la moda Tn America - tara fripturilor supra-
dimensionate, a coastelor pe gratar, a cheeseburgerilor si a puiului
bine prajit! Nu vei fi surprins sa auzi c3, din cand in cand, am dus lu-
crurile prea departe. Ma fortam atat de mult, incat erau zile In care imi
era greu sd alerg sau chiar sa merg fara sa am dureri de spate. Dar am
devenit extrem de puternic si explodam de energie. Am simtit pentru
prima oara cd m-am conectat realmente cu propria putere, esenta, cu
forta mea vitald.

CORPUL TAU SPECTACULOS

Trebuie s fim dispusi sa renuntam la viata pe care am planuit-o, ca
sd putem trdi viata care ne asteaptd. Trebuie sa lepdadim pielea veche
dacd vrem sd ne creascd una noud.

- JOSEPH CAMPBELL

Cand ne simtim plini de energie si corpul functioneaza asa cum trebuie,
avem tendinta sa consideram sanatatea un lucru de la sine inteles. Dar,
daca stai sa te gandesti o clipg, corpul omenesc este cea mai complexa,
mai sofisticatd si mai uluitoare masinarie inventata vreodata.

Gandeste-te numai la urmatoarele lucruri:
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Corpul tau miraculos este alcatuit din aproximativ 30 de trili-
oane de celule - si produce 330 de miliarde de celule noi in
fiecare zi.

Celulele noastre sunt depasite numeric de celulele bacteriene
din intestin. Cate sunt? In jur de 39 de trilioane!

Creierul este alcatuit din aproximativ 100 de miliarde de neu-
roni, adica, cate stele sunt in galaxia Calea Lactee!®

Dar ochiul omenesc? Ei bine, este alcadtuit din peste 2 milioane
de parti care se misca.
Oasele coapselor sunt mai tari decat betonul.

Aproximativ 40.000 de celule se descuameaza de pe piele in
fiecare minut, adica 50 de milioane pe zi, fiind inlocuite cu ce-
lule sanatoase, fara ca tu sa fii nevoit sa faci nimic.

Globulele rosii din sdnge pot sa traverseze tot corpul in mai
putin de 20 de secunde.

Puse cap la cap, vasele tale de sange s-ar intinde pe o distanta
mai mare de 96.500 km sau ar Inconjura ecuatorul de doua ori
si ceva.

Informatiile se deplaseaza intre sinapsele creierului cu o vi-
tezad de 431 km pe ora, mai repede decat recordul de viteza
inregistrat la circuitul Indianapolis Motor Speedway.

In plus, am primit tot acest minunat echipament gratis - ceea ce ar

putea explica motivul pentru care multi oameni nu prea au grija de el!
Dar eu eram hotarat sa profit la maximum de ce mi s-a dat. Trebuia sa
functionez la parametri optimi. Misiunea mea de a-i indruma pe altii
pe noi culmi cerea acest lucru.

Dat fiind cd mi-am extins contactele in toata lumea, calatoresc tot

timpul. Intr-un an obisnuit, vizitez peste 100 de orase din circa 16 tiri
diferite. Pe scena, trebuie sa captez atentia unui public de 10.000-
15.000 de persoane - sau chiar 35.000 in locatiile de pe stadioane - zi
dupa zi, patru pana la sapte zile la rand, in timpul fiecaruia dintre
programele mele. In afara scenei, instruiesc invingitori de talie

3 Herculano-Houzel, , The Human Brain in Numbers: A Linear Scaled-Up Primate Brain”.
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mondiala precum Serena Williams si Conor McGregor, si echipe pre-
cum campioana NBA, Golden State Warriors, si castigatoarea Stanley
Cup din Liga Nationala de Hochei, Washington Capitals. Acesti sportivi
exceptionali se asteapta ca eu - la fel ca ei - sa functionez la limita a
ceea ce este omeneste posibil. Nu sunt sigur ca m-ar asculta daca as sta
tolanit pe canapea toata ziua, iIndopandu-ma cu fursecuri si chipsuri!
Asa ca mi-am transformat corpul Intr-un vehicul de fnalta performanta
cu energie nelimitata.

Daca vrei sa i ajuti pe oameni sa 1si revolutioneze viata, primul
lucru de care ai nevoie este energia: extraordinar de multa energie.
Nimeni nu poate sa-si depaseasca mereu limitele sau fricile fara un
nivel superior de forta si vitalitate. Treaba mea este sa le mentin asa
tot timpul, aruncandu-ma la propriu in multime, urcand scarile stadio-
nului Tn pas alergator si captivand atentia a mii de oameni cate 12-14
ore pe zi - zi dupa zi, noapte dupa noapte. Si o mare parte din ea este
energia pe care o generam impreund. Daca ai participat vreodata la
unul dintre evenimentele mele, stii despre ce vorbesc. Este energie na-
valnica. Este energie care explodeaza in tine si in jurul tau, pulsandu-ti
in minte si in corp. Cand ai sentimentul ca esti descdtusat, cand stii ca
poti face orice posibil. Si te aduce pana pe o culme spirituala, intr-un
punct in care ti se da libertatea sa traiesti, sa iubesti si sa functionezi la
un cu totul alt nivel. Asta este ceea ce duce la transformare.

Ca sa pot face toate acestea, am niste cerinte nebunesti de la corpul
meu, pentru a genera energia necesara acestor schimbari profunde. De
altfel, cu cativa ani In urma, o organizatie numita Applied Science and
Performance Institute s-a apucat sa masoare cum imi functioneaza
corpul in timpul acestor evenimente de mare intensitate. Mi-au legat
un dispozitiv de 65.000 de dolari si au monitorizat totul, de la variabi-
litatea frecventei cardiace pana la cantitatea de acid lactic pe care o
acumulam. Mi-au analizat sangele si saliva ora de ora, pentru a-mi ma-
sura nivelul hormonilor pe parcursul zilei. Dupa noua ore, dispozitivul
s-a descdrcat, dar eu am mai continuat inca trei! Nu le-a venit sa-si
creada ochilor, asa ca m-au monitorizat la patru evenimente diferite,
si de fiecare data au obtinut aceleasi rezultate. S-a dovedit ca am sarit
de peste o mie de ori pe zi, ceea ce este mare lucru, dupa cum mi-au
explicat cercetatorii. Eu am 128 kg, si fiecare aterizare imi creste



