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INTRODUCERE

O noua realitate

Daca vrei sd fii fericit, fii,
LeEv ToLsTOI

Cand te-ai simtit ultima data cu adevarat fericit, implinit, cu
mintea limpede, odihnit si conectat la nivel profund nu doar
cu tine insuti, ci si cu ceilalti oameni si cu lumea din jur? Daci
a trecut ceva timp de atunci, cartea de fati e pentru tine. Nu
esti nici pe departe singurul in aceasta situatie. Milioane de
oameni sufera fard macar sa-si dea seama sau fira si stie ce e
de facut. Unii dintre ei au renuntat si mai caute un raspuns
si-si vad de viata asa cum pot. Dar exista si o alti cale.

Poti s te trezesti din aceasta stare de lancezeald si sa-ti
construiesti o viata plind de sens si de bucurie, chiar si
atunci cand treci printr-o perioada in care te confrunti cu
dificultéti si dezamaigiri. Problemele sunt inevitabile. Insa
nu e inevitabil sa te simti in permanenta blocat, cu mintea
tulbure, nelinistit la gandul viitorului si frustrat sau demora-
lizat din cauza vietii pe care o duci in prezent. Existid me-
tode concrete de a preveni multe dintre aceste trairi si, mai
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important, de a invata s fii fericit in mod constant. In pagi-
nile ce urmeazi iti vom prezenta o serie de strategii in acest
sens; unele sunt mai usor de pus in practicd, altele sunt mai
dificile, insa toate sunt realizabile si accesibile.

fti marturisim de la bun inceput cé nici noi n-am ajuns
si transpunem perfect in realitate aceste strategii. Suntem
in aceeasi situatie ca tine. Avem convingerea cd am gasit o
metoda foarte eficienti de a activa si valorifica potentialul
uman pentru a dobandi o sanatate exceptionald, nu doar pe
plan fizic, ci si mintal. Abia asteptdm s-o pui si tu in apli-
care!

in ziua de azi, suntem cu totii victimele unui paradox.
Lumea modernd ne pune la dispozitie un numar nelimitat
de oportunitati. Putem sa mancam ce vrem, cand vrem.
Putem si ne cufundam complet in vasta si imbietoarea
lume a internetului. Putem s cumpardm bunuri si servicii
sau chiar sa ne gasim un partener cu ajutorul doar catorva
clicuri sau atingeri de ecran. Suntem prezenti nonstop
intr-o lume virtuali in care toate informatiile despre noi
sunt publice — de la gandurile §i parerile noastre pana la
produsele pe care le cumparam, fotografiile noastre, locul
unde ne aflim, paginile pe care le accesam, ce ne place si ce
nu ne place. Ne inchipuim cé aceastd ,noua realitate” in
care traim zi de zi ar trebui sa ne fac fericiti si sdnétosi. Dar
nu se intAmpla asa. Sistemele menite si ne satisfaca toate
nevoile fundamentale — si, adeseori, chiar sa ne ofere mai
mult decat ne trebuie — nu dau nastere unei lumi ideale,
dimpotrivi. Ne confruntdm cu un numadr tot mai mare de
boli care ar putea fi prevenite, iar multi dintre noi se simt
mai singuri, mai deprimati si mai anxiosi decat oricind. Nu
suntem in stare si ne bucuram cu adevirat de viata.

Ciudat e c3, in pofida avalansei de stiri alarmiste, lumea
moderni este relativ pasnica. Si totusi, dacd am face un son-
daj in randul unui grup vast si divers de oameni, cei mai
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multi dintre ei ar spune ca trdim in vremuri periculoase.
Sunt infricosati, nelinistiti si nervosi. Se simt captivi. Viata
pur si simplu nu este o experienta placuta pentru ei. In plu's,
neincrederea a ajuns la cote alarmante. Conform unui stu-
diu din 2014 facut pe un esantion de zece mii de americani,
ne confruntdm cu cea mai profunda divizare intre ideologi-
ile politice din ultimele cateva decenii, iar din 2004 si pana
azi, procentul persoanelor care au o pirere negativi )despre
ideologia concurenta s-a dublat. Dacd urméresti stirile, pro-
babil ca aceste date nu ti se par surprinzétoaré. '

Cartea de fatd isi propune sa-ti ofere un nou cadru in
care sa-ti traiesti viata. Impreuna, vom gasi o cale ca sa-ti
construiesti si apoi sa duci o viata implinita, si ca si ai o
stare foarte buna de sénatate fizica si psihica.

E timpul sd apelezi la 0 nouid metoda de detoxificare a
creierului.

Promisiunea... si problema

Imagineaza-ti pentru o clipa cd nu esti preocupat de nimic in
mod deosebit. Te simti echilibrat si plin de energie; nu esti
catusi de putin obosit, ingdndurat sau ingrijorat. Esti increzi-
tgr in capacitatea corpului tau de a-ti purta de grija si de a se
vindeca singur. Nu esti stresat, fiindca ai incredere ca orice
problema cu care te confrunti se va rezolva de la sine. Nu-ti
faci griji pentru ziua de méine, deoarece esti increzitor in
capacitatea ta de a fructifica posibilitatile care se vor ivi. In
plus, te simti impécat cu trecutul, oricat ar fi fost acesta de
traumatizant. Esti impacat chiar si cu prietenii care au péreri
total diferite de ale tale. Totul e asa cum trebuie. Ai un discurs
interior relaxat, deschis si plin de speranta. Viata ta este ca o
melodie pe care vrei s-o asculti la nesfarsit. ,

E greu sa-ti inchipui ca ai putea dobandi un asemenea
nivel de calm si multumire de sine cand obligatiile vietii
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moderne te inlantuie tot mai mult si te coplesesc, zi dupé Zj.
Dar poti cu adevérat sa-ti construiesti o asemeflefl v1at,e.1.
Secretul este s stii ce se petrece in mintea ta, apot sa modi-
fici circuitele cerebrale care favorizeaza un comportament
distructiv. Aceasta carte porneste de la o premisd simpla:

In prezent, functionarea creierului nostru este manipu-
laté constant, astfel incat adoptdm comportamente ce duc
tot mai des la singurdtate, anxietate, deprimare, neincre-
dere, boald si greutate in exces. In acelasi timp, ne simtim
deconectati de noi ingine, de toti cei din jur si de lume in
general.

Putini dintre noi ar pune la indoiala faptul f:ﬁ Ual?gerile
nepotrivite din viata de zi cu zi ne influenteaza snana'tatea.
De pilda, stim ca alimentele ultraprocesate sgnt daun.atoare
si, cu timpul, pot cauza tot felul de afectiuni. Atunci de ce
continuim si le mancam? De ce alegem in mod constant s&
consumam alimente care nu ne fac bine? Raspunsul este
complicat si, printre altele, presupune sa int_ele-gevm' un afie-
vir elementar: suntem, incet-incet, invatati sa ingeram
aceste otravuri.

Alegerile alimentare reprezintd unul dintrt? nurperoasele
aspecte ale stilului de viata care pot determina fie o stare
buna de sinitate, fie afectiuni cronice. 70% dintre decesele
din SUA sunt cauzate de boli cronice, jumatate dintre ame-
ricani suferind de cel putin una dintre urmatoarele: diabet,
boli cardiace, cancer sau Alzheimer. Si, in timp ce dezbatem
schimbarea sistemului de sanitate, uitam ca investim 75%
din banii acestui sistem in tratarea unor boli care pot fi pre-
venite. In prezent, conform Organizatiei Mondiale a
Sanititii, totalitatea bolilor cronice degenerative precum
cele mentionate mai sus constituie principala cauza a
mortalitatii globale, inaintea foametei, razboaielor si bolilor

infectioase.
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Daci esti constient de legatura esentiala dintre ali-
mentatia deficitard si imbolnavire, cele de mai sus nu repre-
zintd o noutate pentru tine. Dar e posibil si nu stii ca
alimentele si bauturile pe care le consumi iti modifici
emotiile, gandurile si perspectiva asupra lumii. Un aspect
la fel de important este ca starea de spirit si perceptiile tale
influenteaza in mod direct ce tip de hrani alegi si consumi.
Acest fapt este exploatat de industria alimentara, dand
nastere unui cerc vicios care-ti distruge nu doar sanitatea, ci
si gandirea. Iti vom arita cum si iesi din aceasti situatie.
Insd problema nu se limiteazi nici pe departe la ceea ce
mancam.

Prin intermediul reclamelor la care suntem expusi in
permanenta, ni se reaminteste de mii de ori pe zi ci secretul
fericirii consta in satisfactia imediata. Este un mesaj subli-
minal. Se cheltuie miliarde de dolari pentru a ne convinge s
ne cautam fericirea intr-un mod gresit, ceea ce efectiv ne
schimba circuitele neuronale, ficindu-ne si ravnim la
lucruri care ne indepérteaza si mai mult de scopul nostru.
Poate ai impresia ca faci tot ce-ti std in puteri pentru a reusi
In viata, insd lucrurile tot nu merg asa cum ti-ai dori. Mediile
de socializare ne inoculeazi ideea ci toata lumea o duce
extraordinar. Reclamele ne spun ca viata ni se va schimba
dacd vom cumpara un anumit produs sau ca grasimea de pe
abdomen ni se va topi instantaneu cu ajutorul unei pasti-
le-minune. Incercarile noastre de a manca sinitos sunt
zaddrnicite de nenumaratele surse delicioase si ieftine de
calorii. Ni se pare ci e vina noastrd ci nu suntem sinitosi.
Acest scenariu deprimant a devenit ceva obisnuit si alimen-
teazd o culturd a stresului cronic. Si, din pacate, stresul cro-
nic este toxic pentru creier, afectand chiar acele parti ale lui
care ne induc sentimentul ci suntem stipéani pe propria
viata. Incercand si ne eliberam de stres, apelim din nou la
satisfactia imediata, iar asta ne impiedici si intrerupem
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circuitele neuronale care activeaza si amplifica acest com-
portament. Ne este din ce in ce mai greu sa ne eliberém.
In capitolele ce urmeaza, vei descoperi care sunt mecanis-
mele acestui fenomen si ce poti face pentru a le dezactiva. Te
poti schimba. Corpul si mintea ta isi doresc s se simta mai
bine — trebuie doar sé stie cum.

Din punct de vedere biologic, existd o sumedenie de fac:
tori care ne conduc spre capcana satisfactiei imediate. i
vom prezenta pe parcursul cértii. De exemplu, poate gtii
deja ci inflamatia cronica este strins asociata cu m}llte din-
tre bolile care au o mare incidentd in ziua de azi. Insa s-ar
putea si nu stii cd ea ne influenteaza si creierul, determi-
nandu-ne si facem alegeri proaste si sa actiondm impulsiv.

In prima parte, ,Vraja sub care trdim’, vom dezvalui cap-
canele mentale care ne impiedici si gasim un sens in viata
si si ne bucuram de o buni sanitate fizica si psihica. In par-
‘,tea a doua, ,Cum si ne eliberam® iti vom prezenta instru-
mentele necesare pentru a gandi mai limpede, pentru a crea
legaturi mai stranse cu cei din jur si pentru a-ti forma obi-
ceiuri sanitoase. Pentru cei care au nevoie de o abordare
structurati, avem un program practic, cu durata de 10 zile,
care include toate strategiile prezentate. Chiar e posibil sa-ti
schimbi traiectoria vietii si starea de sénitate in doar 10
zile!

Despre noi

Probabil ¢ nu ti se intAmpla prea des sa citesti o carte scrisa
de un tata si fiul siu. In cazul de fatd, doud generatii complet
diferite si-au unit fortele, manate de aceeasi intrebarg: De ce
sanitatea si fericirea sunt atat de greu de dobandit? In con-
tinuare, fiecare dintre noi se va prezenta cu propriile sale
cuvinte.
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Austin: Cat timp mi-am facut rezidentiatul in medicina
interna, am urmat metoda traditionald bazata pe diagnosti-
carea si tratamentul bolilor individuale. Am facut tot ce
mi-a stat in putinta pentru a identifica si a trata in mod
corespunzitor numeroasele probleme ale pacientilor mei. In
pofida eforturilor pe care le depuneam, majoritatea nu erau
foarte dornici si respecte schemele de tratament pe care le
intocmeam cu atata grija. De ce nu voiau si ia medicamente
care le puteau prelungi viata ori si adopte o dieta care, cel
putin teoretic, prevenea insuficienta cardiaci sau diabetul?

Credeam ci eu si pacientii mei avem aceleasi interese,
dar s-a dovedit ca greseam. Aceasta eroare de rationament
s-a rezolvat atunci cand am inceput sa le pun urméitoarea
intrebare: Ce conteaza cu adevirat pentru tine? Ma as-
teptam sa-mi spund ca sandtatea e cea mai importantd, dar
am ramas socat cand am descoperit cét de gresita era presu-
punerea mea. Foarte putine persoane mi-au spus cé sanita-
tea e prioritard pentru ele — sau cel putin nu in felul in care
mad asteptam eu. Cel mai mult isi pretuiau familia, prietenii
si, in mod surprinzator, hobby-urile. Mi-a devenit clar c&
aceste lucruri le ofereau bucurie si un sens in viata. Ceea ce
conta cu adevdrat pentru ei era si se simta conectati. Starea
buni de sdnatate era doar o metodi de a-si atinge acest
sCop.

Mi-am dat seama ca trebuie sa-mi schimb perspectiva
asupra modului in care imi pot ajuta semenii. Daca voiam
intr-adevar sa fiu de folos pacientilor mei, trebuia si por-
nesc de la nevoia lor de conexiune.

Acest lucru mi-a permis si inteleg mai bine modul in
care interactionam cu noi insine, cu altii si cu mediul incon-
jurator. Am descoperit ca nu putem crea legituri profunde
cumparand lucruri noi sau prin interactiuni digitale rapide.
Cu toate acestea, cultura in care traim ne impinge tot mai
mult catre activitédti de acest gen. Conform unor date
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ingrijoratoare, suntem din ce in ce mai preocupati de gasi-
rea unor solutii rapide, trecand cu vederea momentele care
ne imbogitesc semnificativ calitatea vietii. Acum inteleg ca
nu e vorba doar despre cum putem stimula aceasta conexi-
une, ci si despre modul in care putem identifica si elimina
acele aspecte care ne impiedici sa ne bucuram de ea. Am
inceput si caut metode de a o imbunatati si am descoperit
ci poate si mai important decat ameliorarea conexiunii este
si prevenim intreruperea ei. Ocazia de a explora aceasta
tema de importanta vitala impreuna cu tatdl meu si de a
pune oamenilor la dispozitie descoperirile noastre a fost
una dintre cele mai frumoase experiente din viata mea.
David: In ultimele patru decenii, misiunea mea a fost
aceea de a face tot ce-mi sta in putintd pentru a le oferi
oamenilor informatii care si le amelioreze viata. Influenta
pe care o are stilul de viati — incluzand alimentatia si activi-
tatea fizich — asupra sanitétii si longevitatii a fost intot-
deauna o temi fundamentali a cartilor si conferintelor
mele. Mi s-a parut important sd prezint aceste informatii
fiindci de obicei ele scapi atentiei publicului din cauza
publicititii agresive. Mi-a devenit clar ca lipsa conexiunii
este principalul lucru care ne impiedica sé avem parte de
sanitate, longevitate, fericire si implinire. Dar ne sta tuturor
in putinti si ne bucuram cu adevirat de toate aceste lucruri.
Cartea de fatd s-a niscut din pasiune. A fost o onoare
pentru mine sd-mi intdresc conexiunea cu fiul meu in
cadrul acestui proiect si s invét din viziunea asupra lumii
pe care a dobandit-o el ca individ si ca reprezentant al
generatiei sale. Asta mi-a oferit mari sperante pentru viitor.

Resetarea mintii

Cand am inceput sa ne documentdm pentru a scrie aceasta
carte, n-am fi putut prezice ce urma sa descoperim. In prima
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luné, améndoi ne-am simtit deopotriva ingrijorati si trans-
formati de amploarea sarcinii pe care ne-o asumaseram. Cu
cat ne adanceam mai mult in cercetérile noastre, cu atat deve-
nea mai limpede cd eram pe punctul de a descoperi ceva
important, capabil sa influenteze nu doar indivizii (inclusiv
pe noi), ci si comunitatile si intreaga planetd. Deci nu e un
detaliu neinsemnat. In joc e insusi destinul lumii noastre.
Poate pérea o exagerare, dar o sa-ti explicam de ce credem
asta. Daca oamenii sunt fericiti si conectati, intreaga planeta
o duce bine, atat in privinta sdnatatii fiecarui individ, cét si
a sanatatii mediului. Avénd in vedere starea actuald a plane-
tei noastre, e clar cd nu mai putem continua in acelasi fel.
Avem nevoie de tine. Avem nevoie unii de altii.

Apreciem foarte mult beneficiile considerabile oferite de
lumea moderna. Si nu spunem ci ar trebui sa renunti la ele.
De exemplu, n-am fi putut scrie aceasta carte fara accesul la
baze de date online si fara videoconferinte. Sustinem insa un
alt mod de abordare a lumii digitale, astfel incat sa fim utili-
zatori constienti ai tehnologiei in loc sd ne lasam folositi
de ea. Avem oportunitéti incredibile de a invita si de a ne
conecta unii cu altii prin intermediul retelelor digitale, dar e
imperios necesar sa le folosim in modul potrivit. Lumea are
foarte multe de oferit, iar instrumentele necesare pentru a-ti
schimba viata — si starea de sandtate — se afla chiar in fata ta.
Abia asteptam si-ti vorbim despre ele.

In pofida subiectului amplu al acestei cirti, scopul nos-
tru este si-ti oferim o serie de recomandari practice, pe
care si le poti implementa numaidecét in propria viata.
Traim si muncim in lumea moderna, asa cé intelegem
foarte bine ce e fezabil si realist. Vestea bund este ca avem
puterea de a schimba multe dintre lucrurile care ne impie-
dicd sd ne bucuram de sinatate si fericire pe termen lung.
Stim c& acest lucru este posibil printr-o revizie generald a
sistemului de operare pe baza caruia functioneaza mintea
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